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Nhiing nguoi thanh céng nhéat lam gi trudc bita sang? von “chao

ddi” trong thé gidi cong nghé trudc khi dugc xuat ban thanh mot
cudn sach giay ma cac ban dang cam trén tay.

Cubn sach dau tién cla t6i vé van dé quan ly thdi gian mang tén
168 hours (tam dich: 168 tiéng dong h6) dugc xuat ban vao thang 5
nam 2010. Khong lau sau do, toi bat dau dang tai nhiéu bai viét vé
cac van dé tuong tu trén trang blog ca nhan ctia minh. T dd, cong
viéc mdi sdng cua toi 1a doc cdc nhan xét, phan hdi va tra I6i cac van
dé ma ban doc dat ra. T6i vb cung thich thi véi cong viéc mdi nay
va sé cam thay thi€u néu khong doc dugc nhirng binh luan cliia moi
ngudi. MAi I8 nhan xét hay phan hdi déu cd gia tri vd cling 16n vdi
nghién clfu cta t6i. Trong qua trinh nghién ctru cac di liéu, t6i bat
dau nhan thay nhirng chu dé hay tiéu dé nao cd kha nang gay hing
thi dac biét doi vGi ngudi doc. Toi cling bi€t dugc nhitng bai viét
nao ngudi doc khdng may quan tam.

MOt ngay thang 5 nam 2011, t6i chgt nay ra y nghi chia sé mot
s& 16 khuyén vé cach st dung thdi gian vao budi sang. Dlc két tur
kinh nghiém nhiéu ndm nghién cru, t6i nhan thdy rang diém khac
biét I6n nhat gilra nhitng ngudi thanh cong va khéng thanh cong
cho 1dm chinh 1a kha ndng sr dung budi sang hiéu qua. Trong khi
ngudi binh thudng van dang say gidc nong, ngudi thanh cong da
khdi dau ngay mdi véi nhirng bai tap rén luyén sic khée. Trong khi
chlng ta chat vat chay dua véi thdi gian moi sdng, ho lai thanh thai
thudng thic bita sang thd vi cling gia dinh va td chiic mdt céu lac
bd nho nhd dé thao ludn vé nhitng cudn sach. Téi mudn chia sé vé
nhitng hoat ddng ma mot ngudi cd thé lam vao sang sém, giup ho
tan dung t6i da thay vi dé thdi gian vudt khoi tdm tay. Ban dau, toi



dinh dat tén cho bai vi€t cua minh la Cach thic s dung thgi gian
budi sdng hiéu qua. Thé nhung tdi da quyét dinh thay ddi vao phut
chét, bai toi nghi rang Nhifng ngudi thanh cong nhat lam gi truGe
bita sdng? s& hap dan ngudi doc hon nhiéu.

Thuc t€ d3 chi’ng minh su thay ddi cla tdi Ia hoan toan chinh
xac. Tiéu dé méi qua that co strc hdp dan vai ngusi doc. Ching ta
déu mudén thanh cdng, nhung viéc thay ddi thdi quen sudt 168 gid
dong hd moi tuan s& khién ching ta thuc nadn 1ong. Con thay doi
nhirng gi ta lam trudc blra sang u? Nghe chirng don gian hon rat
nhiéu phai khong? So6 liéu thong ké lugng truy cap blog ca nhéan cua
tdi gan nhu bung nd ngay sau khi bai viét dugc dang tai, da co hang
trdm nghin ngudi truy cap va chia sé bai viét trén mang internet.

Lugng truy cap cé dau hiéu ha nhiét va trd lai trang thai binh
thudng khoang mot tuan sau d6. Nhung bat cr khi nao nhan dé bai
viét dugc trich dan trén danh séch dudng truyén két ndi, lugng truy
cap sé lai gia tang dot bién. Po cling la lic t6i nhan ra minh da
cham t&i mot van dé dugc rat nhiéu nguGi quan tam. Cau hoi dat ra
la téi nén lam gi véi nhitng hi€u biét hitu ich nay day?

Mua thu nam dé, t6i tham gia mot bira ti€c gap gb cac tac gia
khac tai New York. T6i da tro chuyén rat lau v&i ngugi bién tap cua
t6i, Brooke Carey, vé y tudng thir nghiém thi truGng sach dién t
clia Nha xuét ban Penguin. V&i su’ phat trién vugt bac clia cdng nghé
sO, nhu cau vdi sach dién tir cling gia tdng mot cach nhanh chéng.
Chinh diéu nay da tao nén nhiing thay déi cd ban ddi véi linh vuc
xuat ban.

Sach dién tir chinh 1a mdt trong s& nhiing gidi phap trién vong
ma Penguin mudn th nghiém. M&t cubn sach dién tir cd thé cé dd
dai bat ky, nhung tuyét nhat la vao khoang 10.000 dén 15.000 ttr,



ngudi doc cd thé doc trén dién thoai hay may tinh bang trong khi
ngoi trén tau dién ngam, day qua thuc la mot giai phap hoan hao
cho cac y tuéng cula toi. Chinh vi thé, t6i da dé nghi Penguin hgp tac
xuat ban cuén Nhitng ngudi thanh céng nhat lam gi trudc bira sang?
dudi dinh dang sach dién tir. Chdng t6i khdng mat qua nhiéu thdi
gian dé hién thuc hda y tudng clia minh. Cudn sach da dugdc xuét
ban dudi dang ebook vao thang 6 nam 2012, va mot lan nira tiéu dé
cudn sach lai lam nén phép mau. Phién ban sach noi da chiém vi tri
sO mot trong danh sach nhirng audiobook ban chay nhat trén iTunes
— thdm chi vugt qua ca tdc phdm Nam mudi sic thai dang lam mua
lam gid lic bay gid. Sau thanh cong cia cudn ebook dau tién, ching
t6i quyét dinh md rong dudi dang bo sach dién tir phan tich nhirng
ngudi thanh cong nhat sif dung ngay nghi cudi tuan cling nhu' ngay
lam viéc cua minh nhu thé nao.

Cudn sach gidy ma cac ban dang cdm trén tay la ban téng hap
nhirng cuén ebook ching t6i da xuat ban. Ly do ching toi xuat ban
sach giay dod la dua trén nhu cau cua rat nhiéu doc gia da qua quen
thudc vdi thdéi quen doc sach truyén thong, ho mudn mot cuén sach
thuc su’ vdi trang bia bdt mat va quan trong nhat la thich cam giac
dugc thuc su 1at ting trang thay vi IuGt trén man hinh dién thoai.
Nhifng trai nghiém véi cac cudn sach dién t cho t6i biét rang doc
gia mudn cé nhiéu chon lua. D6i khi ching ta muén dam chim vao
mot chi dé nao do ma khong bi ngat quang — mot cudn sach dai
day du ndi dung nhu thé nay han la su lua chon hgp ly hon ca. Va
ddi khi ban chi mudn mot déng luc thay ddi théi quen s6hg moi
ngay, cac cuén ebook nhd véi lugng thong tin va do dai vira phai la
lva chon t6t nhat. Ban hoan toan cé thé nghién ngdm cubn ebook
trudc bita 8n sang. Mot diém ddc biét trong phién ban sach gidy ma
toi d3 b6 sung thém dé khién cac ban cam thdy hiing thi hon, do la
phan chia sé cla cac doc giad. Nhifng ddc gid nay mudn thay doi



cach st dung thdi gian dé€ cai thién bubi sang va cudc séng cua ho.
Thay ddi thoi quen séng hoan toan khong phai & diéu dé dang, thé
nhung chi sau vai tuan, nhifng ngudi ban ron da cé thé thay doi thoi
quen hang ngay.

Qua trinh thuc hién ba cudn sach dién tr da dem lai cho toi rat
nhiéu trai nghiém tuyét vai. T6i cd cd hdi phong van nhirng con
ngudi dang ngudng mo: Giam doc diéu hanh cla cac tap doan 16n,
mot ('’ng cUr vién tong thdng, modt hoa si minh hoa sach thiéu nhi véi
nhiéu tac pham doat giai thudng va mét tay dua chuyén nghiép. Toi
vUra viét vura nghién c(u, quan sat, hoc hdi tUr nhitng trai nghiém
trong cudc séng. Du da viét vé chu dé quan ly thdi gian trong rat
nhiéu n&m, t6i van khdng ngitng khdm pha nhitng y tudng mdi. Toi
va gia dinh chinh la nhithg ngudi dau tién ap dung cac y tuéng mdi
do.

Thuc té€ chirng minh rang chidng toi da biét tan dung thdi gian
cubi tuan mot cach hiéu qua va y nghia han nhiéu sau khi danh thdi
gian nghiém tuc suy nghi vé diéu dd. T6i Chl nhat da trd thanh budi
tSi yéu thich danh cho nhitng bira tiéc tung. Téi khéng thé ndi rang
minh d3 rén luyén dugc thdi quen thic day sém vao mdi sang,
nhung it nhét tdi cling c¢6 gang di ngl ding gid. NhS nhitng thay doi
tudng chirng nhu’ nhd bé nay, téi cd thé nhin thdy moi ngay trdi qua
hiéu qua hon ra sao, tdi co thé hoan thanh nhitng du’ &n ma toi nghi
sé€ phai rat [au nifa méi cd thdi gian danh cho ching.

T6i hy vong cac ban sé tim dugc cdm hing va dong luc dé bat
dau thay ddi nhitng thdi quen nhd hidng ngay. Toi tin r&ng mdi su
thay déi déu cé thé khién ban dat dugc nhitng thanh cdng khong
ngd t&i. Chi can danh vai phit mdi sdng dé suy nghi, sdp x&p nhiing
viéc minh can lam trong ngay trudc khi phan con lai cta thé giéi
thirc ddy, ban ¢ thé bién ngay lam viéc cia minh trd nén hiéu qua



va tran ngdp ndng lugng — bién moi ngay thanh mot chuyén phiéu
luu ky thi thay vi mot con ac mong toi té.



NHUNG NGUOT THANH CONG NHAT
LAM GI TRUOC BUA SANG?

Cdn 4c méng moi sang

Budi sang ludn 1a khoadng thdi gian 16n x6n nhat trong ngay cla
moi gia dinh. Gia dinh tdi cling khéng phai ngoai lé. Mdi sdng, toi co
trach nhiém ddc thic bon tré &n sang, thay do va san sang budc
vao 6 to Itc 8 gid 45. PE lam dudc diéu do, toi thudng phai day tur 7
gid sang, nhung néu khdng can than, khoang thdi gian 1 ti€éng 45
phut cd thé Iudt qua nhu mot con gid. Mat tdi llic nao cling dan vao
chiéc déng ho, toi thdm chi con xép san 4o khoac va gidy cla bon
tré tir t6i hdm trudc dé tiét kiém thdi gian. Nhung du cd lam vdy
chdng nifa, nhitng chuyén khdng ngd van thudng xuyén xay ra, vi
du mot trong ba dlra con cua t6i lubn chéng lai viéc bi bat di tat.
Ngay nao téi cling phai chién dau dé khdng khién I tré di hoc
mudn, va bat k& nhitng tinh hudng phat sinh, ching toi van ludn
trong trang thai “vua kip giG”. Sau khi dua bon tré dén hai ngoi
trudng khac nhau, t6i trd lai ban lam viéc la khoang 9 gid 15. Thay
vi bat tay 1am viéc ludn, tdi ludn bi cdm dob trudc viéc rét mot tach
ca phé va Iuét internet.

V@i kinh nghiém nghién cfu cach moi ngudi st dung thdi gian,
tdi biét réng viéc danh ra khoang 2-3 tiéng dong hd mdi ngay dé Ién
k& hoach, chuén bj tinh than d&i dién vai nhitng gi sé xay ra trong
ngay la vO cung can thiét. Cac tap chi hién nay chia sé rat nhiéu cau
chuyén ban vé cach kiém soat budi sang mot cach hiéu qua. Theo
k&t qua khdo sat ndm 2011 cua T6 chirc Nghién clfu Gidc ngll Hoa
Ky, thdi gian trung binh cac déi tugng trong dd tudi tor 30-45 rdi
giudng la khoang 5 gid 59 phuat (trir dip cudi tuan), cac doi tugng



trong do tudi tir 46-64 tham chi con rdi givdng s6m han, trung binh
khoang 5 gid 57 phut sang. Nhung rat nhiéu ngugi trong nhitng doi
tugng khao sat khong bat dau cong viéc trong khoang 8-9 gid. Va
“bat dau cong viéc” theo y t6i la chi “cd6 mat tai noi lam viéc” ma
théi. Thudng thi sau khi vat 16n v&i nhithg dlra tré, d6i mat véi canh
Un tdc moi sdng hay mét moi xép hang 20 phdt chi d& mua mét tach
ca phé, ching ta sé cd xu hudng tu thudng cho minh khoang thdi
gian hoi phuc sau khi ngbi vao ban lam viéc. Cach tu thudng thong
thudng nhat la mé hom mail, ludt Facebook hay dao quanh cac tiéu
dé bao chi dang ndi cdm du chiing chang cd chlt lién quan tdi cdng
viéc clia ban thén. Chdng ta sé chi ¢ thé rdi nhitng viéc do va bat
tay vao lam viéc thuc su’ cho tdi khi phai tham gia hop hanh hay cé
cudc dién thoai goi dén.

Cudi cling, ching ta thudng tiéu tdn 3-4 ti€ng moi ngay dé lam
nhitng viéc vé bg, thlc giuc bon tré lam nhifng viéc ma ching ta
mudn thay vi phat trién su’ nghiép, chdm sdéc gia dinh va tan hudng
cudc song. V€ cudbi cung t6i dé cap téi bao gom viéc danh thai gian
cho cac hoat ddng thé duc thé thao, cac sé thich ca nhén, tap yoga,
ngdi thién, cac hoat ddng tin ngudng... Con &c mong mdi sang chinh
la ly do khién ching ta cam thay minh luon thi€u thdi gian. Chidng ta
co thai gian, chi cd diéu ching ta 1ang phi thai gian dé tic gian,
than van, thd dai va cubi cung la chang lam dudc gi ca.

Nhung chlng ta cé thé khién cac budi sdng tré nén dé thd han.
Ngay ca nhifng ngay toi t& nhat, tdi van tim ra cach khién chiing khé
hon. Cac budi sang sé hiéu qua, tham chi con vui vé va dang mong
chd hon. Danh thdi gian thay d6i nhitng thdi quen nay cé thé gilp
chling ta hoan thién va phét trién ban than. Trong thé gidi dé bi tac
dong bdi cac yéu td gay sao nhang hién nay, hoc cach s dung thai
gian buGi sdng moét cach hiéu qua chinh 1a chia khéa dan tdi thanh



cong. Trudc khi phan con lai cla thé gidi bat dau bifa sang, nhitng
ngudi thanh cong da lam dugc nhiéu viéc c6 y nghia. Chinh nho
cach tén dung thdi gian hiéu qua ma ho ¢ thé dat dudc cudc séng
ma ho mong muon.

Nhirng diéu da dé cap & trén la dic két cua chinh ban than toi
sau khi nghién clfu thdi gian bi€éu va tro chuyén véi nhiing ngudi
thanh c6ng nhéat trong thdi diém hién tai. T6i d& nghién cltu cac
chuyén muc phong van ngai Al Sharpton cua tG Nhat bao phd Wall
dé tim hiéu xem 6ng d& si dung thdi gian cia minh nhu thé nao,
trong khi tdi con dang ngu, 6ng 8y da tap thé duc xong rdi. “Ngai Al
Sharpton thudng bat dau tdp gym tir 6 giG sang, khi phong tap
chéng co ai khac ngoai 6ng.” Ong khdi ddng khoang 10 phdt vdi viéc
dap xe va danh 30 phut chay bd trén may tap. Sau doé ti€p tuc cac
bai tap vdi bong thdng bang va cac dong tac van dong trén tham.
“Nhitng hom khong cé thdi gian tap tai khu can ho, 6ng sé st dung
phong gym tai dai NBC. Vi thudng xuyén phai di chuyén téi 2-3
thanh phé mdi tuan, 6ng yéu cau cac nhan vién goi dién trudc dé
dam bao rang cac khach san noi 6ng nghi lai c6 phong gym dé tép
moi sang.” Ong cling khdng dé tdm qué nhiéu minh tréng nhu thé
nao khi tap thé duc, 6ng tra 16i t§ Nhat bdo phd Wall réang: “Toi
thudng mac bo do6 tap cli cung doéi giay Nike. Luc dé con rat sém
nén chdng ai nhin tdi ca.” Cung v3i mot s thay doi trong ché do &n,
ong da giam tdi han 40kg trong vai nam qua.

James Citrin, Giam dbc diéu hanh cla céng ty san dau ngudi
hang dau thé gidi Spencer Stuart cling thuGng xuyén bat dau ngay
mdi véi viéc tap thé duc lic 6 gid sang. Ong st dung khoang thdi
gian sang sdm yén tinh dé& suy nghi vé nhitng viéc quan trong can
dudc uu tién trong ngay. Vai nam trudc, Citrin tirng gui ban phéng
van mot vai vi Giam déc diéu hanh ma 6ng nguGng mo vé thdi gian



biéu mdi sang cla ho dé phuc vu cho chuyén muc Yahoo Finance.
Nguoi day mudn nhat trong s6 18 ngudi tra I0i rang, anh ta rdi
giudng vao luc 6 gid sang. Theo ban ghi chép phéng van ma Citrin
chia sé vdi t6i, cuu Giam doc diéu hanh va Chu tich Hoi dong Quan
tri PepsiCo, Steve Reinemund thudng bat dau ngay mdi tr lic 5 gio
sang. Ong chay bo haon 6km trén mdy tap, sau dé danh thdi gian
yén tinh d& cau nguyén, doc sach va xem tin tdic trudc khi 8n sang
v@i hai cau con trai sinh doi. Khi toi cé dip phéng van truc ti€p
Reinemund, hién dang la hiéu trudng trudng Pai hoc Wake Forest,
6ng cho biét da bat dau thdi quen chay 6km mdi sdng tir nhiéu thap
ky nay. Reinemund tap mudn hoan mot chdt vao sang Chu nhat, con
vao sang th(r Nam hang tudn 6ng t6 chiic budi giao luu “Budi sang
v@i hiéu trudng” cung cac sinh vién trong trudng théng qua viéc
chay bo 5km Ilc 6 giG 30 phut.

Nhirng doi tugng khac trong ban khao sat cua Citrin tham chi
con thirc day sém hon nira. Mot vi Gidam ddc diéu hanh chia sé rang:
“T6i thudng dén quan ca phé Louie dé doc bdo... Quan mé clra lic 4
gid 30 mdi sang va bdo dudc chuyén dén Iic 5 gid. Chi can thay
bdng dang t6i ngoai clra trudc, ho sé tu dong chuan bi mét ly ca
phé Conway cG I6n va bon t& bao cho t6i. Billy luén la ngudi phu
trdch quay vao budi séng, chiing tdi thdm chi d& trd thanh ban cla
nhau.”

DU ho s dung khodng thdi gian séng sdm cia minh dé lam
nhirng viéc khac nhau nhung muc dich lai hoan toan gi6éng nhau.
Nhirng nguGi thanh cong ludn tu xac dinh nhirng uu tién ma ho can
quan tam, nhitng viéc ho can lam va khoang thai gian yén tinh lic
sang sém chinh 1a I0c ho kiém soat thdi gian bi€u cta minh. Trong
thé gidi ctia nhitng méi quan hé dan xen hodc phai quan ly cac té
chlrc da qudc gia, thdi gian 24 tiéng moi ngay cd thé trdi nhanh nhu



mot con gid. Hay nghi xem ban thuc su’ danh bao nhiéu trong s6 24
ti€ng mot ngay cho ban than minh, hay chu yéu la uu tién cho ngudi
khac, bao gom ca thdi gian danh cho nhitng nguGi than yéu nhat
clia ban. Khi trao ddi véi cac vi Gidm ddc diéu hanh dang kinh kia,
cum tUr tdi dugc nghe nhiéu nhét la “Budi sang sdm la khoang thdi
gian t6i danh cho ban than.” Reinemund tirng chia sé vdi toi rang:
“T&i lubn mong chd budi sdng sém, tdi trén trong khoang thdi gian
dd, khoang thdi gian cua riéng toi.” Mot vi Giam doc diéu hanh chac
han khdng cé thdi gian d€ nham nhi tach ca phé tai quan Louie vao
liic 2 gid chiéu, nhung dng ta hoan toan cd thé thuc hién diéu do Ilc
5 gi¢ sang. Tdi khong thé viét lach mot cach hiéu qua hay danh thdi
gian nang ta vao lic 8 gi¢ 15 phlt, nhung hoan toan co thé vao lic
6 gid 15 phat sdng mdi ngay. Cac bac phu huynh cling c6 thé tan
dung khoang thai gian an sang khon ngoan haon thay vi cham cham
xem doéng hd, giuc bon tré dén trudng. Ki€m soat va ndm bat dugc
thdi gian lic sang s8m cling gidng nhu IGi khuyén tai chinh rang:
hay chi tra cho ban than trudc khi thanh toan cac héa don vay. Néu
chd tdi cudi thang dé tiét kiém, ban sé khdng tiét kiém dudc gi bdi
I& chang con gi dé tiét kiém. Cling giéng nhu' vdy, néu ban dinh dgi
tGi cudi ngay dé€ lam nhiing viéc cé y nghia nhung khdng thuc su
cdp thiét nhu tép thé duc, doc sach, theo dudi sG thich c& nhan, suy
nghi V& su thang tién trong su’ nghiép, phat trién td chlic clia minh
hodc cham sdc cho gia dinh minh thi chdc chdn ban sé chang con
thdi gian dé lam bat cr diéu gi k€ trén.

Néu mudn lam diéu gi do, hdy thuc hién ngay khi bat dau ngay
mai.

Sir'c manh y chi

NEu trén th€ gidi nay chi ton tai hai loai ngudi: loai ci dém va
loai cham chi ddy sém (cd thé k€ dén Reinemund, ngudi ludn rdi



givdng lic 5 gi§ sang k& tir khi 6ng la sinh vién), téi nghi minh
nghiéng vé loai dau tién hon. Thdi con hoc dai hoc, téi tirng lam
nhiéu cong viéc ca dém nhu boi ban tai cac quan ca phé cho téi 1
gid sang. Sau do6 toi con danh thdi gian hoc bai nita. K& ca sau khi
tot nghiép, toi kiEm dugc cong viéc chinh thutc tai t6 USA Today, du
yéu cau cong viéc budc toi phai rdi giudng tuong tdi sém, toi van cd
thdi quen lam viéc téi tan khuya. Do tirng la thoi quen khé bo cua
tdi, va cho t8i tdn bay git thi thoang tdi van thich lam viéc vao toi
muon.

DU nghe that ngugc ddi, toi van phai thi nhan réng minh da
thuc hién phan I6n tdc pham Nhitng ngudi thanh cdng nhat lam gi
trudc bira sdng? trong quan ca phé vao budi ti.

Tuy nhién khi 1ap gia dinh, viéc cham séc con nhd cung thdi gian
di 1am 8 tiéng mdi ngay, thdi quen lam viéc khuya hoan toan khong
phai lva chon khon ngoan. T6i phai danh thdi gian lam nhiéu viéc
nhu 1én lich thué bao mau chdm séc 1T tré, hay trd thanh cdm nang
10 van cau hoi vi sao phuc vu I tré sau bira t6i. Cubi cung, toi
khdng con thdi gian dé ludn tap trung vao cdng viéc chdr ditng ndi
tGi tap thé duc hay theo dudi sd thich ca nhéan.

P cling 1a e toi bat dau suy nghi tGi viéc tan dung thai gian
hiéu qua han. Chlng ta déu cd 168 gid moi tudn, nhung co nhitng
khoang thdi gian khdng thich hgp dé lam moi viéc. T6i bat dau nhén
ra diéu nay khi nghién cltu thdi gian biéu ca nhan trong qua trinh
viét cudn sach quan ly thdi gian dau ti€én mang tén 168 ti€ng dong
hG. Trong su6t qua trinh ghi chép chi ti€t nhirng viéc da thuc hién
trong ngay, tdi khdm pha ra mét vai diém trung 18p dang quan tam.
Vi du trong khoang thdi gian lam viéc tai nha, t6i co thé duy tri mdc
dd 1am viéc tuong ddi hiéu qua vao budi sang, cd thé tép trung
tuyét doéi trong khoang 90 phut cho mét du an nho nao dé. Nhung



toi bat dau co dau hiéu mat tap trung vao budi chiéu. Toi khd cd thé
kiém ché€ viéc luSt web, hoac mac ké cong viéc chong chat dang cho
XU ly. Toi cling nhin thay diéu nay & nhitng cong tac vién tham gia
nghién clu. ThaGi gian cang tr6i qua, kha ndng tap trung va giai
quyét cong viéc cling cé dau hiéu di xudng.

T6i biét khong it ngudi gil thdi quen di tdp thé duc sau gid lam
viéc, nhung phan I8n trong s6 ho tuong doi tré. Doi véi nhirng ngudi
lam viéc tai nha nhu chding t6i, viéc di tAp cd thé dién ra bat ky lic
nao trong ngay ma khong anh hudng dén ai, du khong tam goi ngay
sau dé. Tuy vay, yéu té mo hai lai la can trd I16n véi nhitng ngudi di
lam hanh chinh binh thuGng va ho khdng mubn bi nhin thay vdi
chiéc tdi dung do thé thao cong kénh vao gilta ngay. Va gid lam viéc
thudng kéo dai dén tbi, khi ban da dén han phai ndp bdo cdo va ké
hoach tap thé duc s& ching bao gi¥ dién ra. Nhitng ngudi thuc su
nghiém tic vdi viéc tap luyén thudng sé bat dau vao budi sang sém,
va ho chi phai tam mot lan. Nhu Gordon, huan luyén vién ba mon
phdi hap, tirng ndi vai tdi rang: “Ludn cd ly do dé di tap vao lic 4
gid, va no sé trd thanh mot thdi quen tot.”

Théng qua nghién clru thuc nghiém cla ban than, budi sang la
khoang thdi gian nang suét lam viéc dugc day Ién cao nhat. Nghién
cllu khoa hoc da chirng minh rang ching ta s€ hoan thanh cac cong
viéc doi hdi kha ndng tu ki€m soat hay tu gidc cao hon vao budi
sang.

Roy F. Baumeister, giang vién khoa Tam ly hoc tai Pai hoc Florida
da danh toan b0 su nghi€p nghién cllu vé tinh tu giac cda con
ngudi. Ong timng thuc hién mét thi nghiém vo cling ndi tiéng, trong
dd 6ng yéu cau cac hoc sinh phai nhin an trudc khi vao phong thi
nghiém. Sau d6 mdi ngudi dugdc dua vao mot cdn phong riéng biét,
v@i: xa lach, banh quy so6 cb la va keo. M6t s hoc sinh dudc yéu cau



an bat cur thr gi ching muon, trong khi s6 con lai dugc chi dinh an
xa lach. Sau dd, cac hoc sinh phai thuc hién mot cdu dé hinh hoc
khong c6 16i gidi. “Nhdém hoc sinh dugc phép &n tly y nd luc gidi d6
trong vong 20 phut. Trong khi nhitng hoc sinh dugc chi dinh phai an
xa lach dau hang chi sau 8 phut. Bay la su’ chénh léch vo cung I8n
V@i trinh d6 cac hoc sinh chénh |énh khong nhiéu. Ho da khang cu
dudc trude banh quy va keo, nhung chdng con may nang lugng dé
no luc gidi cau dd nira”.

biéu Baumeister va cong su cua minh duc két dugc sau thi
nghiém k& trén dé 1a “Y chi cling gidng nhu cd bap cla con ngudi,
co thé rai vao tinh trang kiét sirc néu bi lam dung qué nhiéu.” Chiing
ta thuGng chia cudc séng cia minh thanh ting phan bao gém “céng
viéc” hay “gia dinh”, nhung su thuc nhu Baumeister tirng chia sé vdi
tdi: “Mdi ngudi chi c6 mot ngudn ndng lugng danh cho moi hoat
ddng hdng ngay doi hoi su’ kiEm soat. Khdng chi phai kiém ché& ban
than trudc stic hdt cia nhitng mén an ngon nhin thay trén dudng,
chiing ta con phai hoc cach kiém soat tu duy, cam xic va c6 gang
hoan thanh cac nhiém vu khac nhau. Ngay ca viéc dua ra cac quyét
dinh, cac suy luan logic ciing tiéu ton khong it nang lugng.” Chinh vi
th€, hay thir nghi xem ban can phai s’ dung bao nhi€u nang lugng
moi ngay dé d6i dién vdi tinh trang giao thong toi té, véi cap trén
cu kinh, véi bon tré hiéu ddng khd bao va thém nhitng cdm dd am
tham han nhu nhitng chi€c banh quy so co la trong thi nghiém trén,
nguon du trlr ly tri cia ching ta sé bi si dung hét.

“Dé cling la ly do cac hanh vi thi€u ki€m soat va cac quyét dinh
khéng sang sudt thudng dién ra va vao cudi ngay,” Baumeister cho
biét, “cac ch& dd &n kiéng thudng that bai vao budi t6i. Cac trudng
hgp pham toi cling thudng dién ra sau 11 gi& dém. Cac hanh vi say
rugu, quay roi tinh duc, bai bac ca do cling cé xu hudng tucng tu.”



Vao budi sang, sau mdt dém dai ngon gidc, nang lugng y chi
dugc sac day nén ching ta cd xu hudng suy nghi tich cuc hon. M6t
nha khoa hoc da phan tich cac néi dung dang tai trén Twitter, két
qua cho thay ngudi dung coé xu hudng s dung cac tUr ngir tich cuc
nhu “tuyét vai” hay “hoan hao” trong khoang tUr 6-9 giG sang thay vi
cac khoang thaGi gian khac trong ngay. Nhd ngubn nang lugng doi
dao vao budi séng, ching ta cd thé thuc hién cac hoat ddng doi hoi
dong luc tur bén trong, nhitng viéc khéng thuc su’ can kip ngay lap
tdc. TOi s€ dé cap tGi van dé nay ky han trong phan ti€p theo cua
cudn sach.

Y chi va cd bap con ngudi cé diém gidng nhau nhung cling cé
nhitng diém khac biét cg ban. C3 bap con ngudi cd thé dugc rén
luyén tdng cudng thdng qua luyén tdp. Nhitng ngudi tdp thé hinh
phai nd luc rat nhiéu dé dat dudc co thé chudn, sau dé anh ta co
thé gidm cudng dd xubng murc duy tri ma van khéng lam mat phong
dd cla co thé. Nghich ly thay, nghién cltu cho thdy nhitng ngudi cd
ky luat cao thudng khong may sur dung y chi trong cac hoat dong
thudng ngay. Vi du nhu lam bai tap hay di hoc dung gid. Doi VJi
nhirng ngudi thanh cong, ho khong cd Iua chon nao khac ngoai viéc
bi€én nhirng th can lam thanh thdi quen. “Qua trinh nay doi hoi rat
nhiéu ndng lugng nhung mdt khi da vao gudng, ban cd thé tiét kiém
khong it nang lugng thuc hién ching.” Baumeister cho biét.

Hay |ay viéc danh réng hang ngay lam vi du. Chac han khong ai
trong ching ta danh thdi gian tu hoéi xem li€u minh c6 muén danh
rdng moi sang hay khong, hay nén bat dau danh vao Iic ndo. Viéc
ban danh rang co6 1€ cling khong lién quan qua nhiéu td&i viéc ban
chai ban dang dung tot dén dau hay thudc danh rang cé vi hap dan
thé nao. D6 don gian la mét théi quen, la viéc khdng thé khdng lam
modi sdng. Tuang tu nhu vay, nhitng ngudi thanh cong biét cach bién



nhitng nhiém vu cd gia tri cao trd thanh thdi quen mdi sang, tiét
kifm nang luogng cho nhitng “cudc chi€én” sap tdi trong ngay. Nhu
Tierney va Baumeister da duc két: “Su kiém soat sé gilip ban thu
gian, bdi 1€ nd gilp loai bd moi cdng thang va cho phép ban tiét
ki€m ndng lugng y chi cho nhirng th(r thach dang gia hon.”



NHUNG VIEC QUAN TRONG NHUNG
KHONG THAT SU CAP THIET

Ban nén uu tién lam nhirng viéc gi vao budi sang?

Di nhién, ban c6 thé xay dung thoi quen thuc hién bat ¢l viéc gi
minh muén. Vi du, ban cd thé tao théi quen gidt quan do trude khi
nhifng ngudi khac bat dau én sang, hodc xem ti vi trudc khi bon tré
nha ban thirc gidc. Ban cling co thé 1én k& hoach cho mét budi hop
truc tuyén véi 20 ngudi vao sang sém th& Hai hdng tuan. Thé
nhung, chdang may ai trong chiing ta can st dung nang lugng y chi
dé xem ti vi hay gidt gili quan do bdi I8 dé 1a viéc ban khdng thé
khong lam. Nhitng cudc hop truc tuyén vdi tdam quan trong nhat
dinh cling 1a viéc ma ban khéng thé bo qua. Nhitng viéc ban nén
lam vao budi sdng nén la nhitng hoat ddng khdng thuc su can kip
hay cap thiét. D4 la nhitng hoat dong doi héi dong luc noi tai cua
moi c& nhan. Lgi ich clia cic hoat dong dé cd thé khdng hitu hinh va
dé nhan thdy nhu cdm gidc gidi tri ban cd dudc sau khi xem ti vi,
nhung s€ mang lai Igi ich 1au dai néu ban bién ching trd thanh théi
quen hang ngay.

Chung ta hay cung tham khao cac hoat dong ma nhitng ngudi
thanh cdng nhéat thuc hién vao mdi budi sang:

1. Phat trién su nghiép — hoach dinh chién lugc va tap trung cho
cong viéc.

2. Nubi dudng cac mdi quan hé — danh thdi gian cho gia dinh va
ban be.

3. Danh thdi gian cho ban than — tap thé duc, ngdi thién hay cac
hoat dong sang tao khac. Trong phan ti€p theo, ching ta sé dé cap



chi tiét tGi tirng hoat dong ké trén.
Phat trién su nghiép

Debbie Moysychyn bat dau chd nhiém chuong trinh gido duc sic
khoe tai trudng Dai hoc Brandman tur nam 2011. Toi da cé dip tro
chuyén va lam viéc v@i ba trong qua trinh tham gia hdi nghi cua
Hiép hdi Cham soc Siic khoe NI doanh nhan. Sau khi nghién clru
thdi khoa biéu hdng ngay cia Moysychyn, chiing toi déu nhan théy
rat nhiéu di€m dang phai suy nghi.

NGi mot cach dan gian, moi ngdy ba phai d6i mat véi rat nhiéu
bui hop va nhitng cudc ndi chuyén ngén dién ra trong khodng 30
phat. Moysychynmuobn tao nét van hoda tudng tac tai noi lam viéc,
chinh vi thé ba cho phép cac nhan vién tiép xic va trao déi van dé
v@i ba bat c khi nao ho can. Di nhién day la m6t dong thai rat tich
cuc nham cai thién khong khi cling nhu cung cach lam viéc, nhung
lai dem tdi qua nhiéu “nhitng khodng ngdt quang” trong ngay cla
Moysynchyn. Ba cé nhiéu du an can thuc hién doi héi su’ tap trung
tuyét ddi, vai thdi khda biéu bi chia ndm xé bay bdi cac budi hop hay
nhitng cudc trao dGi ngdn xen vao s& khién cac du an cla ba khdng
hoan thanh ding ké hoach.

That bat ngd, I0i gidi cho bai toan ti€n thoai luGng nan nay nam
chinh trong khoang thdi gian ca nhan cua ba. Con gai cua
Moysynchyn la thanh vién thudc ddi tuyén bong nudc cia trudng, vi
thé cd bé thudng xuyén phai t3i b& bai luyén tap trudc 7 gid sang
moi ngdy. Sau khi dua con gai tGi b& bdi, Moysychyn cd thé trg vé
nha xem ti vi hoac t&i van phong s6m va danh thdi gian don hom
thu dén clia minh. T6i da goi y rdng ba cd thé doc thu dién ti vao
nhirng khoang thdi gian khac nhu gilra cac cuéc hop hay cac cubc
trao ddi ngan. Ngudc lai, ba nén danh khoang thdi gian khdng bi ai



qudy ray lic sang sém dé lam nhiing viéc can su' tap trung. Ba cd
thé chon mdt nhiém vu uu tién cho tirng ngay, cd géng hoan thién
chung trong nhirng gid yén tinh va thu gian khi cac dong nghiép dén
gap minh sau do.

Moysychyn dong y thir nghiém y tudng cua t6i va da nhan ra
nhitng thay déi tich cuc khdng 1au sau dd4. Thay vi tra 16 thu dién
tlr, ba bat dau s dung khoang thdi gian ltic sang sém dé thuc hién
nhitng du &n. Ba da phan hoi véi toi: “Lugng cdng viéc tdi co thé xur
ly truGc bira sang doi khi con nhiéu han nhirng gi t6i lam dugc trong
su6t mot ngay. Toi dang dan thuc hién dugc cac du an da nam kha
lau trong danh sach nhirng viéc can lam cia minh.”

M6t trong nhiing ly do khién ta cé thé tap trung lam viéc vao
sang sém doé la khong cé diéu gi can thiép hay lam phién ca. Nha
van ndi ti€ng Anthony Trollope d& ting viét: “Ban cb thé lam dugc
rat nhidu viéc trong vai gid dong hd moi sang.” Charlotte Walker-
Said, Tién si Lich st tai Bai hoc Chicago, danh khoang thdi gian tu
6-9 gid sdng mdi ngay dé hoan thanh cudn sach vé lich str chinh tri
tdn gido vung Tay Phi cia minh. Ba cd thé doc cac bai bdo va viét
mot vai trang trudc khi thuc hién cong viéc giang day chinh cua
minh. “Mot khi ban bat dau x&r ly hom thu dién tlr, thGi gian s€ troi
nhanh dang kinh ngac, ban sé bi cuén vao vong quay tra I6i email
qua lai.” Khoang thai gian sang sém chinh la chia khoa giam thi€u su
cang thang trong thé gidi hoc thuat khac nghiét cua ba. “T6i cd cong
viéc phai Iam mdi ngay, nhung vao moi sang, tdi nghi minh cé mét
su’ nghiép.” Mot nghién cdu mdi day cho thay nhirng ngudi danh
thdi gian viét ldch moéi ngdy mét chit dat hiéu qua hon so vdi nhitng
ngudi viét rat nhiéu theo cam hing doét xudt (va chang viét gi trong
phan I6n thai gian con lai).



Di nhién, ¢4 nhiing ngudi st dung khoang thdi gian budi sang dé
chuén bi d6i dau vdi ngay dai trudc mat, dic biét néu ho phai lam
trong han dinh vé thgi gian: gui nhitng email can suy nghi thau dao
va quyét dinh cac thong diép truyén thong cho ca ngay. Gretchen
Rubin, tac gid cubn sach ndi tiéng Du’ an hanh phic thudng day tur
lic 6 gid sang, bdi thé ba lubn c6 mot tiéng dong ho trudc khi ca gia
dinh rdi giudng lic 7 gid. “To6i da cd gang st dung mét tiéng dod dé
viét sach, bdi t6i da doc rat nhiéu nghién clu cho thay sang sém la
khoang thdi gian tuyét vGi danh cho viéc tu duy sang tao. Thé
nhung sau mot nam that bai, téi nhan ra minh can danh moét tiéng
dong hd dé dé kiém tra hom thu, ludt mang x& hoi, 1én thdi gian
biéu va nhifng viéc 18t vat khac trudc khi c6 thé hoan toan tép
trung.” TGi thai diém nay, Rubin v6 clng hai long vdi cach st dung
thdi gian cua ban than.

P6i v&i van dé phat trién mang Iudi ddi tac, ti van ludn cho
rang khai niém “bifa sang lién két” dang bi danh gia thap. Cac bac
phu huynh hay nhirng nguGi khong udng rugu thudng tu' choi tham
gia cac bira tiéc cocktail, va du c6 tham gia chang nira, dudi su tac
dong cua con va khong khi cudi ngay, moi nguGi s€ mang tam thai
clia budi hop mat thay vi tdm trang 1am viéc. Ban s& khdng nhd viéc
trao d6i danh thié€p, hodc c6 xin danh thi€p ma khéng nhé ndi minh
mudn trao d6i thém van dé gi véi ho. Christopher Colvin, déng sang
lap cong ty luat Kramer Levin Naftalis & Frankel, da tirng néi: “Ai nay
déu xan tay 40 san sang lam viéc vao budi sdng.” Ong thudng thirc
day vao lic 5 ruGi sang, dat cho di dao va doc bao trudc khi cling an
sang vdi cac con. Nhd tdn dung khoang thdi gian budi sang, 6ng da
sang lap nén IvyLife, mot nhdm két ndi gilrta cac thanh vién Ivy
League, ndi moi ngudi cd thé cling nhau thudng thlc bita sang thir
Tu hang tuan tai New York. “Toi cdm thdy vo cung tuci mdi va tran
day y tudng sang tao vao budi sang. Tdi cdi m& hon dé dugc truyén



cam hing tUf nhitng cdu chuyén moi ngudi chia sé.” Ong néi. “Vao
chiéu muon, tadm tri t6i chi mudn budng léng.” Bat cUr ai trong nhirng
bira ti€c cling cdm thong — va biét rang cam giac budng ldng cang té
hon sau vai ly gin va tonic.

Nuéi dudéng cac moi quan hé

Toi bat ddu nhan ra mdi gia dinh cd thé tdn hudng cling nhau
thay vi “tham chién” vao mdi sang sau khi ndi chuyén véi lut su
Kathryn Beaumont Murphy, nguGi da dugc téi dé cap tGi trong cudn
sach 168 tiéng dong ho cua minh. Khi t6i gap Murphy lan dau tién,
cd khdng biét phai lam cach nao dé vé nha s6m va danh nhiéu thdi
gian hon cho con gai minh. DU da c6 gang bu dap diéu dé bang viéc
danh toan bd cubi tudn cho cd bé, cd van cam thdy minh chua lam
tron trach nhiém. Sau khi nam dugc nguyén vong cla Murphy va
nghién c(ru thdi gian bi€u hang ngay cua cd, tdi nhan ra cd co thdi
quen ngu muon, sau do rdi giudng, di lam va mac ket vdi cong viéc
cho tdi t6i mudn. C6 ubng mot tach ca phé, ra soat hom mail va doc
qua cac tin quan trong trudc khi bat tay vao cong viéc. Toi da goi y
Murphy di ngu ding gid, day cung vd@i con gai va danh khoang thdai
gian budi sang véi cd bé trude khi di lam. Murphy cam thdy vo clng
thich tha véi dé nghi cda tdi. “Dé Ia k& hoach rat dé thuc hién. That
khé hiéu tai sao tdi lai khdng nghi ra trudc dd.” C6 thich y tudng Ién
ké hoach nhitng viéc ma hai me con cé thé lam cung nhau, diéu dé
khién c6 hdo hirc day sém mdi ngay. Mot vai thang sau, ho bt dau
cung nhau lam bira sang, tdm su hodc doc truyén trudc khi co6 trong
tré tdi. Bén canh do, cong ty clia Murphy bat dau gid lam viéc tuong
ddi mudn, va téi ca rang sé khdéng ai d&€ y néu cd téi mudn hon mot
chat — gan vdi thai gian co thuc su’ bat dau cong viéc.

T6i nghi dé la cach tuyét vai dé bat dau ngay mdi, danh cho con
ban nhitng gi t&t nhat vao budi sang thay vi tan tich con sét lai sau



mot ngay mét mdi. Hai ndm sau budi ndi chuyén cia ching toi,
Murphy cho biét hién chong c6 cling tham gia vao cac hoat dong
budi sdng, danh thdi gian ddc biét trong ngay cta anh cho con gai
va cdu con trai sap chao dagi. “Bira sang trd thanh khoang thdi gian
tuyét vGi nhat trong ngay cua gia dinh,” Murphy cho biét, “toi nghi
tat ca chung toi déu thich nd.”

Y tudng st dung khodng thdi gian budi sang dé bdi dudng tinh
cam gia dinh tu 1du da nung nau trong t6i. DU bon tré nha toi rdi
givong tucng d6i mudn, toi biét rang cd rat nhiéu dira tré thic giac
tir khi m@i binh minh. Néu phai lam viéc subt ngay dai, tai sao ban
khéng tdn dung khoang thdi gian budi sang cho con cdi minh. Ban
co thé Iua chon dan méat vao déng hd, nhu téi da tirng 1am trudc kia
hodc d&t dong hd sdm hon 15 phut dé chuén bj tinh than, va sau dé
hay thu gian. Moi ngudi lubn c6 xu hudng quan trong hda bira toi
trong gia dinh, nhung diéu nay khong thiét thuc doéi véi nhitng gia
dinh cd tré nhd mudn an sém, dac biét néu moét trong hai vi phu
huynh thudng lam viéc tGi t6i mudn. Nghién ctu vé si’c manh y chi
cho thay, ching ta thudng co xu hudng cau kinh vao bira t6i han so
v@i bira sang. Cac bira sang — khi cac thanh vién thu gian va vui vé
— tuyét han nhiéu so vai bira t6i. Do do, t6i c6 gang danh thdi gian
lam banh crép cho bon tré thudng xuyén han, khong doc bao nira
ma trd chuyén véi bon tré nhitng viéc s& dién ra trong ngay, hodc
bat c diéu gi ching mudn ndi.

bay cling chinh la diéu Judi Rosenthal, chuyén gia tai chinh,
ngudi dong sang lap hé thong tu van tai chinh Bloom co tru sg tai
New York van 1am hing ngdy. V& cd ban, chdng ba 1a ngudi chiu
trach nhiém cham soc con cai va gia dinh, nhung “cac hoat dong
budi sdng cla tdi bao gdbm thdi gian ddc biét danh cho con gai, trir
nhitng Ilc t6i di cong tac,” cd chia sé, “tdi ludn chudn bi bita sang,



sdp x€p ban &n that dac biét cho con. Vira an ching t6i vira tro
chuyén vé moi viéc. Néu co thdi gian, t6i sé cung con bé lam nhirng
mon d6 tha cong xinh xan. Sau dé ching t6i cung sap xép lai
giudng, giup con bé chon quan ao, cung hat va chai rang, vui dua
cung con bé. B la khoang 45 phut vo gia toi co trong ngay.”

Ngay ca khi chua cd con nhd, budi sang ciing la khoang thdi
gian tuyét vdi d€ ban hdm ndéng tinh cdm véi ngudi ban ddi, véi
nhirng ngudi than trong gia dinh hay tham chi la nhithg nguGi ban
than thiét. T6i da tung doc nhiéu s liéu thong ké cho thay nhirng
cdp vg chdng doc 1ap vé tai chinh thudng chi ¢ 12 phat moi ngay
dé trd chuyén véi nhau. Mot tudn cd 168 tiéng déng ho, néu ban
lam viéc 50 tiéng va danh 56 tiéng d& ngu (trung binh 8 tiéng moi
ngay) thi van con tdi 62 tiéng dong ho cho nhing viéc khac. RS rang
chling ta khong chi c6 84 phat (12x7) mdi tuan dé trd chuyén vdi
nhau. Tuy nhién, cac cdp do6i hién nay thudng chi ndéi chuyén vdi
nhau khi ho cling ng6i trén sofa d€ xem ti vi vao cudi ngay.

Nhung mét s& cdp doi van biét cach tdn dung thdi gian quy bau
cGa minh. Vao khoadng 9 gi& sdng modi ngay, Obie McKenzie, Gidm
doc diéu hanh Tap doan BlackRock sé lai xe cung v@ minh tUr nha ho
t&i trung tam New York. Ho da bién chuyén di cuc hinh vao gid cao
diém thanh budi hen hd mdi séng. “Pay 1a cach chiing tdi két ndi vai
nhau trong su6t mot ngay.” McKenzie cho biét. Ho ndéi vé moi
chuyén, bao gébm viéc sira chifa cac thiét bi trong nha, tinh hinh tai
chinh va vé cudc song.

Nhu t6i d3 dé cp, moi ngudi cd thé lua chon viéc ho mudn lam
moi sdng mién 1a khdng dé khoang thdi gian tran ddy ndng lugng ay
tr6i qua vo ich.

Danh thgdi gian cho ban than



Phan I6n nhiftng vi Giam doc diéu hanh ma James Citrin c6 cc
hoi phéng van déu co cach khdi dau ngay mai kha gidbng nhau. Frits
Van Paasschen, sau nay la Chu tich va Giam doc diéu hanh cla
Coors Brewing, luén duy tri thoi quen chay bd tir 5 gid 50 phut va
trd vé nha lac 6 ruGi sang. Ursula Burns, Giam dbc diéu hanh cla
Xerox, thudng danh mét tiéng dong ho tir 6 gid sang dé tap luyén.
Steve Murphy, cuu Giam doc diéu hanh cia Rodale, lubn danh 90
phut ba budi sang mdi tuan dé tap yoga.

Nhitng nhan vét ké trén déu v6 cung ban rdn, vi th€ néu ho chiu
khé danh thdi gian dé tap thé duc budi sdng, ban co thé y thirc dugc
viéc d6 quan trong téi mdc nao. Han nira, mot vai nghién cdu cho
rang tap luyén vao budi sdng mang lai nhiéu anh hudng tich cuc han
cac thai gian khac trong ngay. MOt nghién clu tU Pai hoc
Appalachian d3 chi ra rang nhirng ngudi tap luyén vao budi sang co
thé di vao gidc ngl dé dang hon va cd gidc ngl sdu hon so Véi
nhirng ngudi luyén tap vao khoang thaGi gian khac trong ngay. Mot
nguyén nhan cd thé ké dén la co thé con ngudi cd xu hudng san
sinh hormone cdng thdng vao budi sang khi vira thic déy, va viéc
luyén tap thé thao s€ gop phan chéng lai nhiing hormone nay. Mot
nghién cltu khac cling da chirng minh rdng cac bai tdp budi sang
(trudc bira &n sdng) co tac dung ngdn chdn mau nhiém md hiéu qua
han viéc an kiéng chat béo. Bén canh dé cling c6 mot s6 nghién clru
chi ra rdng bén canh khia canh sinh hoc, théi quen tép thé duc budi
sang giup tang cudng nang lugng y chi nhu ching ta da dé cap &
phan trudc. Tap luyén mot thoi gian ngan chi gitp ban kha hon chit
it. Nhung tap luyén thudng xuyén ndm lan mot tuan cd thé cai thién
tinh hinh sdc khoe cua ban.

Toi kha thich chay bd, nhung phai dén mua hé nam 2011, toi
mdi suy nghi xem liéu chay b6 vao budi sdng co khién tdi thich thd



han khong. Két qua la toi hoan toan bi thuyét phuc. Sau khi cung gia
dinh chuyén tir Manhattan vé viing ngoai 6 Pennsylvania vao thang
6, toi bat dau chay bd mdi sdng sém vao nhitng ngay chodng tdi cé
nha. T6i chudn bj d6 tap tir t&i hém trudc, ddt déng hd bado thirc Itc
6 gid 20 phut va ra khéi nha vao 6 ruGi sang. T6i thudng danh 45
phut sau dé dé chay bd quanh khu nha minh. Cac tan cdy I6n mang
lai bdng mat ngay ca trong nhifng ngay néng bic. Trén sudt quang
dudng, tdi c6 th€ ngdm nhin canh vét thién nhién, nhiing chd sau
do dang cham rai bo doc via he, chd hudu con dirng ngi bia ring.
MOt sang no, toi con may man nhin thdy cau vong trén dudng trd vé
nha. T6i chay bd trén cung mot tuyén dudng hdang ngay trong vai
thang, roi dan dan nhén ra su tién bd clia ban than: tdi co thé chay
t&i chan d6i ma khong can nghi gitra chang. D6 ciing la khoang thdi
gian toi c6 thé mot minh suy nghi vé cudn sach tbi dang cd gang
hoan thanh, vé sinh linh bé bong dang nam trong bung chG ngay
dén vai thé gidi.

Nhan thirc dugc hiéu qua tich cuc clia cac bai thé duc budi sang,
rat nhiéu phong gym bat dau td chirc cac I6p hoc ddc biét vao sang
sém. Julie Delkamiller, trg giang tai trudng Pai hoc Nebraska Omaha
da tham gia 16p thé duc nhip diéu bat dau tir 5 ruBi sédng, 4-5 ngay
moi tudn. “LSp hoc chi cach nha 10 phat di dudng va khdng bi anh
hudng bdi giao thdng tic nghén, cac hoc vién cé thé tdi I16p rat dé
dang,” co0 hao hirng chia sé. “Tbi thich giao ti€p vdi nhirng ngudi phu
n{r khac, ho gilp da toi rat nhiét tinh va cac huan luyén vién thudng
xuyén khich |é. Cac I8p hoc khdng chi mang lai niém vui ma con tao
khoéng gian cho tdi ngdm nghi. L3p hoc cang nhd thi tdi lai cang c6
nhiéu khong gian hon cho riéng minh.” C6 thudng tré vé nha luc 6
gi& 35 phut sang. “Cac thanh vién khac trong gia dinh van dang say
giac. Vi vay t6i khong hé cam thay minh da bo 16 bat c th gi ‘quan
trong’, han thé nira, t6i lai cé thai gian cho chinh ban than minh. Cac



bai tap sang sém giup téi co tinh than sang khoai va gia tang hiéu
qua lam viéc trong ngay.”

Né&u nhing Igi ich ké trén cua viéc tap thé duc van chua du kha
nang kéo ban ra khoi chi€c giuGng am ap, t6i nghi ban hoan toan cd
thé khdi dau vdi bién phap cudng ché — thué mét huén luyén vién
giup ban tap luyén. Khi con theo hoc nganh Kinh té tai Dai hoc
Pennsylvania, véi mong mudn cé mot than hinh hoan hao cho dam
cudi, David Adelman d& nhd tdi su’ gilp dd cla chuyén vién thé hinh
Baltimore mdt vai budi sdng moi tuan tai cau lac bd thé thao Philly.
Adelman d3 tirng tap thé hinh vao budi sdng, anh va vg minh cling
nén duyén sau khi cung tham gia hoat dong ngoai trGi co tén goi
Barry Bootcamp. “Ching t6i chi la dong nghiép tai Bain & Company,
nhung chinh hoat dong da ngoai ay da gilp chung t6i dén vdi nhau.”
Sau khi g&p huén luyén vién thé hinh Baltimore vao Iic 7 gid sang
khodng 3-4 budi mbi tuan trong suét mot thang, Adelman cdm nhén
su’ thay ddi rd rét trong co thé minh. Anh d& cé mot cd thé ran chac
va san sang cho I& cudi tai bdi bién. Hién tai, du ban ron vdi viéc
diéu hanh Reel Tributes, mot cong ty chuyén vé linh vuc luu trir dir
liéu c& nhan va cé nhiéu thsi gian linh hoat han, anh van gilt thoi
quen tap thé duc vao sang sdm. Néu dinh tép thé duc vao khoang
thGi gian khac trong ngay, ban sé luén nghi vé viéc do. Con néu da
tap luyén ngay tu trudc bira sang, ban sé khong phai nghi vé diéu
nay suét mot ngay dai.

Di nhién, tap thé duc budi sdang khdng phai diéu duy nhat ban cé
thé lam dé cai thién siic khoe cling nhu stic manh tinh than cla ban
than. Nhiéu ngudi da lua chon cac hoat dong khac nhu cau nguyén,
di nha thd, doc Kinh Thanh hay ngbi thién. Christine Galib, tirng la
huan luyén vién ca nhan cia Morgan Stanley, hién dang la thanh
vién cla Tap doan Teach for America kiém gido vién tai Trung tam



Philadelphia, thudng xuyén day tir 5 gi¥ sang mdi ngay. Ba thudng
bat dau vdi cac dong tac luyén tap cg tay va bung, sau do xem xét
lich trinh trong ngay cdia minh, nghién ci'u mét vai doan trong Kinh
Thanh trudc khi chudn bi va thudng thic bita sang. “Nhitng th toi
hoc dudc & phd Wall khdng gilip gi toi trong viéc day do cic ciu bé
ngd nghich & trudng, nhung Kinh Thanh thi c4.”

Wendy Kay, hién dang lam viéc tai Trung tdm Thu nhéan va
Nghién cllu Huyét tudng My da chia sé rang: “Chinh nhifng hoat
ddng tinh than vao bubi sang da gilp toi dat dugc nhitng thanh tuu
trong cudc song.” TU khi con lam trong nganh Dudc, ba da thudng
day sdm hon 2 tiéng mdi ngay va dung khoang thdi gian nay dé chia
sé cling Chla, bay td su biét on ctia minh, cau xin su’ chi dudng dan
16i tUr dang linh thiéng. Pay la mét cach thanh loc tam hon va tao
nén nguon cam hung bat tan cho cac y tudng cua ba. Ba cho biét:
“Khi dén nai lam viéc, toi ludn biét nhirng gi minh mudn lam va phai
lam, tri ndo t6i luon trong trang thai tinh tao, diéu do gilp toi truyén
tai chinh xadc mong muén clia minh tdi cac nhan vién va trg ly dé
thuc hién cong viéc.”

Manisha Thakor, nguGi sang lap va hién la Giam doc diéu hanh
clia Trung tdm Quan ly Stic khoe MoneyZen, theo dudi phuang phap
ngdi thién uu viét. Phucng phap nay yéu cidu mdi ngudi danh hai
khoang thdi gian riéng biét trong ngay dé& ngdi thién, mdi [an kéo dai
20 phut. Trong khoang thai gian ngbi thién, Thakor sé tap trung vao
viéc diéu chinh nhip thé va niém moét cau chu trong dau.

Ba ngoi thién lan th& nhat vao sang sém trudc bira sang va lan
th( hai vao budi t8i. Ba bdt dau phuong phap nay khi chuyén tir vi
tri diéu hanh sang quan ly kinh doanh. “Ban chat cong viéc qua khac
biét khién tdi bi anh hudng réat nhiéu, cdng viéc cl ludn quén 24 gid
mot ngay, 7 ngay mot tudn, 365 ngay mot ndm. Toi khdng thé thoat



ra dé lam nhitng gi minh mudn”. Chinh vi thé ba da déng ky tham
gia khdéa hoc ng6i thién cung vdi chong, va cam thay day la mot
trong nhitng quyét dinh mang tinh budc ngoat doi véi su’ nghiép cua
minh. “Gid tdi co thé suy xét moi viéc tinh tdo hon. Céc y tudng
sang tao cling xuat hién thudng xuyén haon. Toi xem xét lich trinh va
danh sach cdng viéc trong ngay binh tinh han véi con mat sac bén,
chién luge han. Cong viéc gid trd thanh nguon vui thay vi ganh nang
va ap luc nhu trudc kia.”



CACH THUC SAP XEP HOAT PONG
MOI SANG HIEU QUA

TUr viéc nghién clru théi quen budi sang cla rat nhiéu ddi tugng,
toi d3 duc két dugc 5 bi quyét gilip ban s3p x&p hoat dong mdi sang
hiéu qua.

Theo doi viéc sir dung thdi gian

Pé sir dung thdi gian hiéu qua, diéu quan trong nhat ban phai
biét minh dang s’ dung nd thé nao. Tuang tu nhu viéc néu ban
mudn giam can, cac chuyén gia tu van sé yéu cau ban theo doi ché
dd an udng clia ban than dé tranh viéc &n ubng khdng kiém sodt.
Ban nén Iap bang theo dodi viéc st dung thdi gian cua ban than cang
thudng xuyén va chi tiét cang tét. Ban cd thé tdi mau tir trang
http://lauravanderkam. com/books/168-hours/manage-your-time/
hodc don gian hon, hay ghi chép lai hoat dong cia minh vao moét
cubn s6 nho hay phan mém trén may tinh.

DU ban mudn cai thién hoat ddng budi sang cta ban than, toi
van gdi y ban nén Ién lich theo d&i hoat ddng ca ngay, thdm chi ca
tudn. CO thé gidi phap cho budi séng hoan hao clia ban s& ndm tai
cac khoang thdi gian khac trong ngay. Ban qua mét méi dé day sém
moi sdng néu da thic quéa khuya vao t6i hdm trudc. Chinh vi thé,
néu chiu khd dé y nhifng gi dd lam vao budi t8i, ban s& nhéan ra
minh dang lang phi thdi gian lam rat nhiéu viéc khong thuc su can
thiét ma chi don gian vi ban thich lam thé& théi. Ban cd thé ghi lai
chuong trinh cua Jon Stewart va xem lai vao sang hdm sau khi dang
tap trén may chay bd lic 6 rudi sang. Dong nghiép cla ban han sé
khong hé mong muén nhan dugdc email ctua ban trong khoang 11 gio
dém dén 8 gid sang dau, vi thé tai sao phai phi hoai thdi gian kiém



tra hom thu? Néu mubn don nha lic chiéu t6i, ban nén biét rang
nha ban sé lai 16n xon vao ngay hom sau trong khi thdi gian thi v
phuang 18y lai. Néu khdng thé chiu dugc viéc ngl trong mot can
phong blra bon, hay chi don phong ngu va déng clra trudc phan con
lai cila ngoi nha.

V&i cac hoat ddong budi sang, ban d3 bao gid nghi minh dang
lam nhitng viéc phai lam ch( khong phai viéc nén lam chua? Hay
theo ddi thdi gian budi sdng clia ban than va tu danh gid nhiing
“nhan dinh” cia minh. Ban cb thé tin rdng “ngudi me tét Ia ngudi
chuén bi bita trua cho con mang téi trudng”, nhung téi chic rang
ban quen khdng it nguGi me tuyét vai chi don gian la cho con tién
mua bifa trua & trudng. Ban cd thé nghi rang “nhéan vién tét 1a ngudi
dén sdm hon sép clia anh ta” bdi dé la diéu cha ban lubn tin vao.
Nhung ban da bao giG nghi rang sép cta ban cling mudn tan hudng
cam giac la ngusi dau tién dén cong ty khong? Ban cd chac la minh
khong lam qua moi viéc Ién khdng? Bon tré co thuc su mudn va can
ban lam moi th thay ching khong? bay ciling chinh la van dé cua
gia dinh t6i trudc day. Mot trong nhitng viéc toi biét minh can giai
quyé&t nham cai thién thdi gian budi sang ciia minh va gia dinh, dé 1a
day bon tré séng tu’ 1&p hon. Thay vi chun bij sach v& trudc khi dén
trudng cho con, ban ¢ thé dung thdi gian do dé trd chuyén vdi
chung vé nhiéu diéu thu vi va y nghia han trong cuéc song. Néu cho
rang viéc chuén bi bita trua cho con céi hay dén van phong du tién
la uu tién thi hdy c lam, nhung nén nhd rang do la sd thich ca
nhan ch khong phai nhitng viéc ban “budc” phai lam.

Hinh dung vé mot budi sang ly tudng

Khi biét minh st dung thdi gian mdi ngay nhu thé nao, budc tiép
theo ban hay hinh dung mét budi séang ly tudng cla riéng minh. Véi
cd nhan t6i, mot budi sdng tuyét vi sé bat dau vdi viéc chay bd



(hodc lam tinh vao sang s6m nhu moét doc gia cua toi da gdi y), sau
dd danh thdi gian an sang cung gia dinh vdi nhitng tach ca phé am
nong. Khi tat cad moi ngudi da r&i khoi nha, toi sé bat tay thuc hién
cac ké hoach dai han cia minh, bao gom viéc viét sach hay cap nhat
trang blog ca nhan. T6i sé ggi y cho cac ban nhirng hoat dong thu
vi, thiét thuc thich hgp thuc hién vao budi séng bao gém:

VE tranh, chup anh, lam do thu céng, lam tho, tap choi nhac cu,
doc Kinh Thanh, tap yoga, tham gia I6p nhay zumba, di by, tap gym
cung huan luyén vién, nang ta, cau nguyén, ngoi thién, Iap trang
blog cd nhén, viét tiéu thuyét, but ky, viét céc bic thu’ cam on, viét
cac bai bao cao mang tinh hoc thuat, tham du cac bda sang mang
tinh két ndi, chudn bi blia séng cho gia dinh, Iam bdnh crép hodc
néu nudng cling con cdi, doc truyén cho bon tré nghe, nghién ngdm
cac VJ kich cua Shakespeare, doc lai cdc tiéu thuyét ndi tiéng nhét
cua thé ky XX, nghe cac dong nhac day thu thach nhu Ring Cycle
cua Wagner, danh thoi gian choi dua cung bon tré, lam vuon, tap
thé duc cting cdc thanh vién trong gia dinh, Ién thuc don khdc nhau
méi bubi séng, suy nghi chién luoc vé céng viéc, I1én ké hoach phat
trién su’ nghiép 13u dai, tu duy vé nhiing y tudng kinh doanh mdi,
tham gia cdc I6p hoc online vé nhiing linh vuc ban hung tha.

Vuot qua chu'dng ngai tam ly dé thay doi

Khi n6i dén viéc 1én k& hoach thay do6i budi sdng cliia minh, chac
han cac ban sé bi gidng xé bdi khong it cau hdi, vi du nhu ké hoach
nay sé anh hudng téi cudc séng hién nay cua ban nhu thé nao? Mat
bao lau ban md&i quen dan va khong phai dau tranh tu tudng khi
thuc hién thdi gian bi€u mdéi nay? Ban dung nghi thay déi dong
nghia vgi thai gian lam nhirng viéc quan trong khac bi xam pham.
Viéc tai cd cdu thdi gian budi sang sé& gilp ban loc ra nhitng c6ng
viéc von di khdng cén tiéu ton nhiéu thdi gian dén thé dé thuc hién.



Néu tu nhu cho ban than minh 15 phit dé di tdm, ban nén két thic
viéc do trong 15 phat. Nhung néu viéc ngam minh trong bon tam 1a
diéu ban muén lam nhat vao budi sang thi ban cd thé thoai mai
ngam minh bao lau tuy thich. Hay Ién mot ké hoach ro rang cho
budi sdng. Ban can y thirc dugc minh nén lam gi dé hién thuc hda
ké hoach thay ddi. Ban nén thirc day vao lic may gid dé co thdi gian
lam viéc minh mu6n, mudn thic day ding gid thi ban can di ngu tu
may giG toi hom trudc? Nhirng ngudi da quen va@i thoi quen “cu
dém” sé cam thay rat kho khan trong viéc diéu chinh thdi gian di
ngu. Nhung cd rat nhiéu cich dé tiét kiém thdi gian ma van khéng
xam pham thdi gian ngul cta ban. Birng xem ti vi hay kiém tra hom
mail trudc khi di ngu (khoa hoc da ching minh den man hinh cla
cac thiét bj dién tir cd thé gy nhifng tac dong tiéu cuc tdi gidc ngu).
H3y dam bao rang phong ngu cla ban du t6i va nhiét do & mdc do
vira phai. Hdy xem xét viéc sir dung bdng nhét tai d& ngdn chin
nhifng ti€ng 6n kho chiu néu cd. C6 gang hit thd sau, tap ngoi thién,
cau nguyén, viét hoac doc cac bai viét cd ndi dung nhe nhang khién
ban than dé rai vao gidc ngu.

V&i cac hoat ddng budi séng, ban cé phai danh ddi ching vdi
nhiém vu cham soc bon tré hay khong? Ban co can nhd su gilp dd
clia vg/chdng minh hay thué ngugi trong tré dé lam diéu minh mudn
hay khéng? Ban cé can mua mdi cac thiét bj tap thé duc hay khong?

C6 thé thuc hién cic cong viéc vao budi sdng dé dang hon béng
cach ndo? Ban can lam gi dé thirc day ding gid moi sang? Ban cb
nén tim mot cach bao thic vui vé hon hay mot cai dong ho dap mai
khong hong?

Hay Ién k&€ hoach va lam nhiing diéu can lam dé thuc hién ké
hoach d4. Nhung quan trong nhét, dirng cho rang viéc thay déi thoi
quen la bat kha thi. Di nhién viéc tim ly do d& tri hodn thuc hién



khong hé kho, dac biét khi ban khong thuc su mudn lam diéu dé. Vi
du, ban cd thé tu nhd rang minh khdng thé tap thé€ duc vao budi
sang vi bon tré con qua nho.

Thé nhung, hay thr mot [an quén di moi mai lo vé tai chinh. Hay
th(r tudng tuong rang ban cd rat nhiéu tién, tir do 1én danh sach
nhiing giai phap, ban s& thdy khdng cé gi la khéng thé. Ban cd thé
thué mot ngudi trong tré hodc mai mét ngudi ho hang téi & cung.
Ban c6 thé nhd ngudi trong tré hay ngudi than téi nha sém hon vao
budi sdng ban muén danh thdi gian tap thé duc. Ban cling cd thé
chon cac dich vu cham sdc tré vao khoang thdi gian trudc khi ching
t&i trudng, hoac cac trung tam tap luyén cé kem dich vu trong tré.
Ban cling ¢ thé tu mua cho minh mdt chi€c may chay bd (bt ké
mdai hay cii), dat né truéc mot chiéc ti vi va danh thdi gian vira chay
bo vura xem ti vi trudc khi bon tré thic giac. Nhin vao nhitng giai
phap ké trén, lua chon mua mdt chiéc may chay bd ddi cl tiét kiém
va daon gian nhat véi toi. Di nhién, moi ngudi s& cd Iua chon cla
riéng minh dua trén diéu kién va hoan canh ca nhan.

Xay dung thoi quen

Pay la budc quan trong nhat, bdgi viéc bi€n mong mudn thanh
hanh ddng thuc t& doi hdi rat nhiéu nghi luc. Ban khdng chi can nd
luc trong vai ngay dau ma phai duy tri ngon Ira dy trong thdi gian
du dai dé bién nd thanh mot phan cudc sdng. Rt nhiéu ngudi cd
thé hdm hd rdi giudng tir 5 rudi sdng nhung chi sau vai ngay, ho lai
chang thé cudng lai stic hit clia chiéc giudng dé rdi bé cudc. Vay
ban nén lam thé& nao dé€ tranh tinh trang trén?

CAu tra 16i 1a ban nén bt ddu mdt cach chdm rai. Ban co thé thar
di ngu s6m haon 15 phut va day sém han 15 phat trong vai ngay cho
t&i khi quen dan vdi nhip sbng mdi.



Hay biét cach kiém soat ndng lugng clia ban than. Viéc xay dung
mot thdi quen hoan toan mdi doi hdi rat nhidu nd luc, bdi thé ban
nén biét cach cham s6c minh. Hay an uéng dung gid, du chat dinh
duBng, danh thai gian nghi ngai giita ngay lam viéc cang thang, tim
kiém su’ dong vién tir ban bé hay ngudi than dé€ nap day ndng luong
khi can.

Hay lua chon mdt thdi quen budi séng ma ban mong mudn xay
dung, dén hét ndng lugng dé bién mong mudn dé thanh hién thuc
trudce khi dén vai mot thoi quen ti€p theo.

Hay theo doi ti€n trinh thuc hién ké hoach clia ban than. Rat
nhiéu thdi quen can vai tudn dé vao gubng, ban nén theo dbi thdi
gian biéu clia minh trong it nhat 30 ngay. Ben Franklin da tirng viét
trong cudn tu truyén vé cach 6ng danh thdi gian t6i luyén nhirng
ddrc tinh tuyét vai cia minh (kiém ché, khiém ton...) Gretchen Rubin
cling ggi y ban doc cach thic tuong tu trong cudn sach The
Happiness Project (tam dich: K& hoach hanh phuc) cia minh, ba
lubn theo doi ti€n do nhirng viéc can lam va tu’ thudng cho ban than
moi khi ti€n gan han mot budc téi muc tiéu dé ra. Néu mot ngay troi
qua, ban cdm thay thiéu thi€u khi chua lam diéu ma ban van 1am
moi sang thi c6 thé khang dinh ban d& thanh Iap dudc théi quen lau
bén.

Bén canh do, tbi cling khuyén khich cac ban s dung bién phap
tu’ tao “moi cau” cho chinh minh. Ban sé c6 dong luc, tran day nang
lugng va san sang vdi viéc tap thé duc budi sang khi thdy co thé
minh khoe dep han moi ngay. Nhung & giai doan d4u, su thay déi sé
dién ra rat chdm, vi thé& dé tu tao dong luc cho ban than, ban cé thé
tu thudng cho minh vé xem hoa nhac, moét budi mat xa thu’ gidn néu
gilr dudc nhip d6 trong mot khoang thdi gian nhat dinh.



H3y nhd rang cac hoat dong budi sang khong phai la nhitng
nhiém vu mang tinh hanh xac. Ban hay Iua chon lam nhirng viéc ban
thuc su cam thay thich thd. Shawn Achor, tac gid cudén The
Happiness Advantage (tam dich: Lgi thé cua hanh phuc), tirng la “cu
dém” chinh hiéu. Nhung 6ng da tu tao ra nhitng dong luc hap dan
dé khién ban than rdi giudng vao sang sém. Ong bat dau ngay mdi
v@i viéc viét ra nhirng diéu khi€én 6ng hanh phuc. “Ly do khién ching
ta khéng thé rdi khoi chiéc giudng 8m ap la bdi ndo bd cam théy
mét modi khi phai nghi téi nhirng viéc phai lam trong ngay. Chung ta
bé hep tu duy véi nhitng ap luc thay vi nhitng viéc khién ching ta
hanh phuc. Vi thé€, nghi vé nhitng diéu tuyét vai co thé khién ching
ta rdi giudng dé han. Ban cd thé 1am moi th{ chi v8i mét chit thay
doi vé tu duy.”

Bén canh viéc liét ké nhirng diéu khi€n 6ng vui vé, hanh phlc,
Achor ciing thudng danh mét khoang thdi gian ngdn trong budi sang
dé€ viét email thé hién tinh cdm va su’ quan tdm cla 6ng tdi cac
thanh vién trong gia dinh hay ban bé minh. Ong thadm chi da tiing
gui mot tin nhan cdm on tdi gido vién day ti€éng Anh thdi cap 3.
Nhifng hanh déng nay khi€én 6ng thdy minh ludn dugc dam chim
trong tinh yéu thuong va cam giac thoai mai. “Bubi sang ludn 13
khoang thdi gian ua thich clta toi trong suét mot ngay.” Achor tiét 10.
Néu co thé hoc hdi nhitng diéu Achor d3 lam, ban hoan toan cé thé
ddi dién véi budi sdng clia minh tich cuc hon rat nhiéu.

Piéu chinh khi can thiét

Cudc s6ng thay déi mdi ngay va ban ciing can diéu chinh thoi
quen budi sdng clia minh dé khdp véi nhitng thay ddi do. Vi du, théi
quen chay bd mdi sang cla toi budc phai ngling lai vao dau hé khi
bung t6i bat dau I6n dan 1én. Sau khi sinh Ruth, tdi chuyén viéc chay
b sang budi chiéu bdi tdi khdng biét Ruth s& day Ilic nao vao budi



sang dé chuan bi blta sdng cho con bé. Vi thé€, tdi danh thdi gian
budi sang dé& lam viéc, chun bij va &n séng véi bon tré, thinh thoang
doc cho ching vai mau truyén trudc khi bat tay vao cac ké hoach
dai han cta minh. Nhung khi cdc con 16n dan va co thé tu Iap hon,
toi quay lai vGi thdi quen chay bd vao budi sang, khdng khi trong
lanh khién t6i tran day nang lugng cho ngay mdi.

Van dong than thé va thu gidn dau 6c vao budi sang cd thé
mang lai ngudén si’c manh khoéng tudng gilp ban cé mo6t ngay lam
viéc hiéu qua. Khoang thaGi gian dau tién sé tudng ddi kho khan
nhung hdy nhd rang mot khi ndo bo da xac dinh muc tiéu, mot khi
thuc sy mudn lam diéu gi do, ban s& lam dugc. Y thirc dugc v nghia
trong hanh dong cua ban than chinh la cach con ngudi tré nén lac
quan hon, la dong luc khién con ngudi tao ra thé gigi tét dep han.

Nhirng ngudi thanh cong nhat y thic rd rang tam quan trong
cla khoang thdi gian khi phan con lai clia thé gidi van chua thic
day. Vi thé, ho s& khéng ddi nao phi pham khoang thdi gian dé dé
lam nhifng viéc v6 nghia. Khi lam viéc tai mot cong ty dich vu tai
chinh & Colorado, Randeep Rekhi thudng dén van phong tUr 8 gid
sang. Nhung trudc khi dat chan vao van phong, 6ng da hoan thanh
viéc tap thé duc budi sdng va ki€ém tra cdng viéc kinh doanh riéng
cla gia dinh. Gia dinh 6ng s& hitu trang web ban rugu vang
WineDelight. Ong thudng day tir 5 gid sang, sau do danh mét tiéng
ddng hd dé€ tdp & phong gym tai nha. 90 phut tiép theo, 6ng kiém
tra trang web ban hang truc tuyén cla gia dinh va tra IGi email tU
khach hang. “Sau khi tan lam, t6i thuGng cd rat nhiéu ké hoach vai
cac hoat ddng x& hdi. Vi thé budi sdng la khoang thdi gian duy nhét
t6i cd thé danh cho ban than minh,” Rekhi cho biét. D&i vdi ca nhan
t6i, chi riéng nghi t&i viéc phai day tur lic 5 giG sang da du khién toi
run ray, nhung thuc t& chiing minh rang t6i khéng lam dudc gi sau



10 gid t8i. Mbi khi dinh néi véi ai d6 réng toi khong cd thdi gian, toi
phai kiém lai bdi tdi biét minh hoan toan ¢ thé dy sém han. Ban
cd nhiéu thai gian han ban nghi, van dé la ban cé thuc sy mubn sur
dung ching hay khong ma thai.

Vay ban nén st dung thdi gian budi sdng nhu thé nao? Pay la
cau hoi doi hoi moi ngudi phai suy nghi mot cach can trong dé tim
ra cau tra IGi. Ban nén lam nhirng viéc thuc su’ c6 y nghia vdi minh.
Hay nhd rdng mdi hanh déng, mdi su thay ddi cd thé gilp ban dat
dugc nhitng thanh tuu I16n trong tucng lai. Nhu Anthony Trollope da
tiing ndi: “Mua dam tham l1au, mot thdi quen nhd moi ngay cé thé
giup ban lam nén nhiing diéu ky diéu.”

Khi ki€m soat dugc khoang thdi gian budi sang déng nghia vdi
viéc ban da kiém sodt dugc cudc séng cia ban than. P4 chinh 1a
di€éu ma nhirng ngudi thanh cdng nhat nhan thic va thuc hién dudc.



NHUNG NGUOI THANH CONG LAM
GI VAO CUOI TUAN?
Nghich ly nhirng dip cudi tuan

Mike Huckabee la mdt ngudi dan dng ban ron. Ong 13 cyu thdng
ddc bang Arkansas, tung tham gia tranh ci tdng théng vao nadm
2008. Sau khi ké hoach tranh cr khong thanh coéng, 6ng tré thanh
nha tuyén truyén cho Pang Cong hoa, tham gia cac hoat dong gay
quy tur thién va gilp d& cac ng vién cé cung quan diém chinh tri
v@i ong. Huckabee vira xuat ban cubn sach th{ 10 cia minh, Ia
ngudi phu trach chuong trinh radio dai 3 ti€éng dong ho, vao tha
Nam hdng tuan ong phai bay téi New York tir can ho ciia minh tai
Florida dé quay chuang trinh mdi trén kénh Fox News cla riéng dng
mang tén Huckabee Report. DU ¢ bat dong vai quan diém chinh tri
clia Huckabee di chang nira, ban cling phai thira nhan rang lich lam
viéc clia 6ng qué day dic. Ong con ghi hinh chudng trinh truyén
hinh vao th(r Bay hang tuan, nghia la 6ng lam viéc 6 ngay mot tuan
thay vi 5 ngay nhu nhitng nhan vién binh thudng khac. biéu gi khién
6ng co thé sdng sot véi lich trinh nhu vay?

Cau tra I3i cta 6ng dd la nhitng ngay Chu nhat. “Pd la khoang
thdi gian duy nhat tdi co thé nghi ngai va thu gidn. Moi tuan cla toi
déu giong mot cudc chay dua dudng dai. Hay thd nghi xem, ban
biét dich dén nam & dau va ban luén hinh dung vé dich dén do
trong sudt qua trinh chay. Mo6i ngay trong tuan tdi déu tudng tugng
vé ngay Chu nhat quy bau cua minh. Toi sé khong phai quan tam tdi
lich trinh, khdong phai cam mic, dé la khoang thai gian thubc vé riéng
t6i.” Huckabee cho biét. K& tir khi may bay ha canh Ilic 7 gi& 45 phut
t6i th& Bay tdi luc phai ghi am phan tu liéu cho chuong trinh



Huckabee Report vao t6i Chu nhat “la khoang thai gian nap dién cho
ca tuan cua toi.”

Nhung mét ngay “nghi nggi” theo khai niém cua Huckabee
khong hé nhan nha nhu ban tudng. “Toi la mot ngudi trat tu va quy
cl,” Huckabee cho biét, va bdi thdi gian nghi nggi bi gidi han nén
ong vO cung than trong trong viéc s dung khoang thdi gian do.

“T6i gan nhu khong bao giGd chi ng6i khong va xem ti vi.” Thay
vao do, ng 1én mot ké hoach vo cling ti mi. Ong thirc ddy vao lic 6
gid sang Chu nhat, sau d6 vua tap trén may chay bo vua tranh thu
doc bao. Ong va vg minh, Janet, tham gia chudng trinh tai Destiny
Worship Center tir 10 gid 45 phit sang, noi 6ng cd thé thudng thirc
am nhac, lang nghe nhifng ngudGi giang dao tuyét vaGi, day tam
huyét. Thdm chi éng cé thé mdc nhitng trang phuc minh muén nhu
quan sooc theo phong cach bdi bién chang han. Budi chiéu la
khoang thdi gian dng tin hudng su’ yén tinh & bai bién, ndm trén bai
cat, 13ng nghe tiéng chim hai au va tiéng séng vo bd. Budi t&i, 6ng
thudng mdi ban bé thudng thirc tai ndu nudng ctia minh bang mén
bit t&t, c4 nudng hay sudn nudng. Ong thuc su’ tdn hudng khoang
thai gian nay.

Sau khi tan huéng khoang thai gian cudi tuan tuyét vai, pin ndng
luong dugc nap day, ong bat dau tuan mdi mot cach vui vé. Khi
dudc hoi vé nguyén tdc s dung khoang thdi gian cudi tuan cua
minh, 6ng cho biét lubn tam niém hai diéu gan nhu trai ngudc nhau.
Th( nhat, cudi tuan 1a khoang thdi gian d€ nghi ngoi thu gidn, vi thé
hay c6 gdng lam moi thr ma ban thuc su’ muén lam. Tuy nhién,
cung lac do6 ban can y thirc rang khoang thdi gian nghi ngci nay vo
clng quy gid vi thé ding dé no trdi qua mot cach I1&ng phi. “Dlng
ddi dién vdi ngay cudi tudn mot cach thiéu k& hoach dé réi Iang phi
khoang thdi gian quy bau vao viéc mai mé suy nghi vé nhitng gi



minh muodn lam. Néu mudn doc mot cudn sach, hay lay sach ra va
thuc su [én k€ hoach doc nd. Bing bao giG chd dén chiéu roi tu' hoi
li€u minh nén doc sach, nghe nhac hay di dao nhi? Ban sé phi hoai
quy thdi gian quy bau hiém hoi ciia minh déy. P& cd thé tin dung
ngay cudi tudn, ban can phai tu nhic nhd ban than, diéu gi co thé
khi€n ban thuc su’ c6 dugc cam giac tan hudng va thu gian? Sau khi
tim dugc cau tra I0i, viéc can lam la thuc su bat tay vao lam diéu
ban mudn. Hay coi ké hoach cudi tuan cia ban quan trong nhu cac
budi hop vé cong viéc.”

Pay cling chinh la diéu nghich ly “Ban vira phai I1én ké hoach lam
nhitng viéc thuc su khién ban thu gidn, trong khi van phai nd luc
dam bao ban lam duing theo ké hoach.”

Nhiém vu nap day nang lugng

Tung nghién cdu hang ngan lich trinh lam viéc trong nhiéu nam
qua, t6i thuc su kham phuc nhitng gi Huckabee dang lam. Néu ban
c6 mot cong viéc doi hoi khat khe — cong viéc khi€én ban phai tat
may ldc nira dém néu khdong chudng sé khong ngung reo, loai cong
viéc ma khi Ién may bay vao sang th Hai va tr@ vé nha vao tbi thu
Nam, ban udc rang minh khdng vuct qua nhiéu mui giG dén thé, loai
cdng viéc ma thdi gian luSt nhanh nhu gié trong khi ban van khéng
nguing vat Ion v3i dong thu dién tr — ban sé bi€t rang sic chiu dung
clia minh t6t dén dau. D€ cé dugc thanh cbng trong x& hdi canh
tranh hién nay, ban phai cé du nang lugng duy tri tir th Hai cho tdi
cudi tuan. Va cach duy nhat gidp ban thuc hién viéc do chinh la nap
day nang lugng vao cudi tuan, néu khong ban sé kiét stic hoac tu
lam ban than minh that vong.

Tuy nhién, rat nhiéu nguGi khong biét cach tan dung cudi tuan
mot cach hiéu qua. Ngay ca nhitng ngudi biét cach quan ly chat ché



thdi gian lam viéc binh thudng ddi khi cling that bai trong viéc kiém
soat ngay cudi tuan cua minh. Nhirng ngay cudi tuan sé troi di trong
tich tdc néu ban khong thuc hién cac viéc can lam mot cach hiéu
qua. Néu kéo dai cac cong viéc nha, kiém tra hdom thu hay nam dai
trudce ti vi, ban tham chi con chudc thém mét mdi vao ngudi. Chinh
vi th€, viéc hoc cach sir dung ngay nghi cubi tuan mét cach hiéu qua
s& doi hoi ban thay déi cach tu duy vé nhiing viéc thudng lam.
Chung ta can co chién lugdc sir dung khoang thdi gian nghi ngai hi€m
hoi.

Cau hodi dau tién do la ban c6 bao nhiéu ti€ng dong ho? Ngay
nghi cudi tuan khong kéo dai bat tan. Trong khi nhitng nhan vat nhu
Huckabee lam viéc cd ngay th(r Bay, phan I6n ching ta déu dinh
nghia cubi tuan bao gom th& Bay va Chd nhat. Thuc chat thdi gian
cudi tuan tham chi con dai han thé. Chung ta c6 khoang 60 ti€éng
dong ho tinh tir lic ban bat dau ma ndp chai bia trong bifa tiéc toi
thd Sau cho téi trudc khi chubng dong hd bao thic kéu vao sang
thd Hai.

60 tiéng dong hod trén téng sd 168 tiéng ban c6 mdi tudn a mot
khoang thdi gian khong hé ngan. Ngay ca khi danh du 24 tiéng dong
ho dé& ngu thi ban van con téi 36 tiéng dong ho dé& nap day ning
lugng cho ban than. Ban nén biét rang 36 ti€éng dong ho tucng
duong vdi thai gian nhitng ngudi lam viéc ban thdi gian trong mot
tudn. Ban sé& khdng thé dé 36 tiéng dong ho tri qua moét cach vo
nghia.

Tuy vay, 60 ti€ng dong ho khong phai la bat tan. Ban sé co
khoang 1.000 ngay th( Bay cung bon tré trudc khi ching da I6ng du
canh bay khdi vong tay ban. Hon nita, hdy thir nghi xem ban cé thé
lvu gitr bao nhiéu ky Gc tugi dep véi nhitng dip cudi tuan. O ving
Pong Bac, ban sé chi chirng kién vé dep ruc rd cla riing cay khoang



3 tuan trong su6t mua thu trudc khi gié déng tran vé. Néu sdng dén
80 tudi, ban cling chi cd 240 dip cudi tudn khi rirng phong chuyén
sang sac do. Toi chdc rang sé chang co nhiéu diéu dong lai trong ky
rc néu ban c ban tdm nghi xem minh dinh lam gi va dé thdi gian
dan troi di mat. M3c du ching ta van hay tu nhd rdng van con nhiéu
cd hoi, con nhiéu thdi gian, ching ta sé lam diéu nay vao cudi tuan
sau khi d@ mét han, d6 cang thdng han va vui vé hon. Nhung thoi
gian ctia moi ngudi khong phai la vo tan.

Nhitng ngudi thanh cdng hi€u réng dip cui tudn dang nhan
dugc su quan tam tham chi con nhiéu han so v@i nhitng ngay lam
viéc. Mdi tudn ban d&u c6 mét cd hdi thuc hién nhiing viéc khién
ban than vui v&, hanh phdc va sang tao hon. Vay ban ¢é thé nap du
nang lugng cho tuan ti€p theo bang cach nao? Ban nén sap xép
cach s dung thdi gian cudi tuan nhu thé nao? Bay la ndi dung
chinh ma t6i dé cap trong phan ti€p theo cta cubn sach. Ching ta
hdy clung bat dau tim ki€m cau tra IGi bang cach ti€p can van dé tur
mot goc nhin tuong doi khac biét.

“Chung ta dinh lam gi cudi tuan nay?”

NEu ban cé mét gia dinh vGi con nhé gidng nhu tbi, cau hoi trén
chac han sé khéng dugc dat ra cho tdi tdi thlr Sau hodc tham chi khi
moi thanh vién trong gia dinh da rdi giuGng vao sang th(r Bay. Néu
ban da phai vat I0n v3i Un tac giao thong hay di cong tac ca tuan
dai, cau tra 16i cd 1€ chi don gian la “chang lam gi ca”.

D6 1a mot vien canh day mi luc. Hay thir nghi xem néu ban cé
thé danh ngay cudi tuan chi d& ndm dai trén giudng, hay nhu John
Keats da ting viét trong bai thd Ode on Indolence (tam dich: Ca
ngdi su IuGi biéng) cia minh, cdm giac dugc “nga lung trén tam
tham day hoa” chac han phai tuyét v&i 1am. Chi co diéu ban nén nhd



rang Keats khong cd con cdi, va ong song & thdi ti vi va mang
internet van chua dugc phat minh. Trong thdi dai cong nghé ngay
nay, chiing ta phai nd luc chdng lai su’ cdm dd cla cac thiét bj cong
nghé, néu khdng ching sé ngau nghién thdgi gian cua ching ta cho
tGi khi chang con lai gi. Khai niém “chang lam gi” thsi Keats dong
nghia vdi viéc ndm trén dong cd ngdm may bay, con “chang lam gi”
thdi ching ta la danh hang gid trén sofa xem nhitng chuang trinh ti
vi chiing ta vén di chdng dinh xem, danh thdi gian ludt nhitng trang
web chiing ta v6n di khdng dinh ngd tdi, hay kiém tra hom thu dién
tr mot cach thi€éu hiéu qua. Theo mot két qua diéu tra gan day cua
Trung tam Nghién c(tu Cubc s6ng Gia dinh cho thay, cac gia dinh thu
nhdp bic trung tai Los Angeles thudng danh khéng tdi 15 phit moi
tuan trong vuGn nha cta ho, cho du thdi ti€t vd cung tuyét vaGi va ho
cd day du moi thd can thiét nhu ghé dua, xich du... Trong xa hoi
hién nay, ngay ca thdi gian nghi nggi cling can dudc Ién ké hoach
can trong bdi I& “khéng lam gi” khdng déng nghia vai viéc ban bat
dong, ma la lam nhirng viéc vO nghia mot cach vo thdc, trong khi
ban cd thé lam dugc nhiéu viéc cd y nghia hon.

Thuc t& ké trén sé dé nhan thay han d6i véi cac gia dinh co tré
nho. B&i véi gia dinh toi, “khdng lam gi” van ddng nghia véi viéc [am
moi viéc can thiét d& chdm nom bon tré dudi 6 tudi. Nhirng bac phu
huynh lam viéc tai nha hoac lam ndi trg thudng Iua chon tdi cac I6p
hoc nghé thuat hodc tu tap ban be bdi & nha chiu du tro nghich
ngdm cua bon tré tham chi con mét moi han viéc danh thdi gian van
dong hay thuc hién cac hoat dong theo sa thich khac.

Tat ca nhitng diéu toi dé cap tdi trén day déu cho thay quan
diém clia Huckabee thuc su dang dé suy ngam. P& s dung thdi
gian cudi tuan hiéu qua, ban can y thdc dugc hai diéu: thuc hién cac
hoat dong duy tri nang lugng va Ién ké hoach mot cach ti mi.



Thuc hién cac hoat dong duy tri nang lugng

Di nhién, cudi tuan phai khac v&i ngay lam viéc binh thudng, ban
cd quyén nghi ngdi hoan toan mdi dip cudi tuan. Ted Devine, Gidm
doc diéu hanh cta Insureon va cuu Giam doc diéu hanh cua Aon Re,
téi giG van duy tri viéc hudn luyén ddi Hockey thi€u nién vao moi
cuGi tuan. TU goc nhin cua Devine ma ndi, viéc nghi nggi thong qua
cac hoat ddng thé thao cd y nghia vd cung quan trong.

T6i da kham pha ra nhitng Igi ich cla viéc thuc hién cac hoat
ddong thé thao phéi hop khi quyét dinh tham gia su kién chay
Marathon Big Sur vao thang 4 nam 2010. T6i da ha sinh bé trai vao
cudi thang 4 nam 2009, va sau thdi gian sinh kha nang chay cua toi
dd cé nhitng budc thut IUi dang k€. Toi biét viéc tang khdi lugng
luyén tdp qud nhanh cd thé géy co that 8ng chén, ton thuong dau
g6i, thdm chi dan t&i viém gan gét chan. May mén thay, toi co co
duyén doc dudc cudn sach Run Less, Run Faster (tam dich: Chay it
di nhung hay nhanh Ién) cua Bill Pierce, Scott Murr va Ray Moss. Ho
khuyén khich moi nguGi khdng nén c6 chap vdi viéc chay dudc cang
nhiéu cang t6t, thay vao do hay ti€n hanh phdi hgp nhiéu loai hinh
van ddng véi nhau dé dem lai két qua t6t hon. “Néu ban chi tdp
trung vao viéc chay bo, mét s6 vung cd thudng xuyén bi qua tai tu
dé tang kha nang gay ra chan thuong, ngudc lai viéc tap theo hinh
thirc phdi hgp, luan phién sé gilp co bap toan than dugc van dong
va trd nén ran chac. Hinh thdc luyén tap nay dong thdi cling gilp
ban loai bd cdm giac nham chan, tham chi tao nén cam giac hang
hai, hung phan,” tac gia cudn sach cho biét. T6i khdng thé chay
dugc 35 ddm mdi tuan, nhung toi co thé chay & mirc do vira phai
ma van du ndng lugng di leo nti vdi gia dinh vao ngay hom sau.
Phudng phap nay rd rang t6t hon nhiéu so vdi viéc cdm dau cdm cd
chay bo hoac ngbi khdng trén ghé sofa. Tudng tu’ nhu vay, ban hoan



toan co thé tham gia cac hoat dong khac, bat ké do la hoat ddng thé
thao, hoat dong sang tao, tinh nguyén hay bat c(r hoat dong nao
gilp ban duy tri su hang hai nhiét tinh d€ bat dau tuan mdi. Nhu
Anatole France d3 tirng viét: “Con ngugi chi ¢ thé tim kiém su’ thu
gian, giai phéng tU mot loai hinh lao dong nay thong qua moét loai
hinh lao dong khac.”

Trong chuyén muc Chu nhat cta t6i cua td New York Times, rat
nhiéu nhan vat ndi tiéng da chia sé vé nhifng viéc ho thudng lam
trong dip cudi tuan. Kién truc su’ Rafael Vinoly thudng danh vai ti€ng
ngay Chu nhét dé chai piano. “Pan piano la niém dam mé I3n nhat
cla toi. Khi chai dan, t6i thay minh duGng nhu tré nén vo hinh, toi
cd thé rdi khoi thé giGi thuc tai va dén véi thé gii ciia &m nhac.” D6
la nhirng gi Vinoly chia sé.

Pau bép ndi ti€ng Marcus Samuelsson thudng danh thdi gian
chai bong da tai Chinatown vdi nhitng nguGi ban ngudi Thuy Si cla
minh. “Viéc chci bong thé nao hoan toan khong quan trong bang
viéc ban c6 thé danh thdi gian véi nhitng ngudi hiéu minh.” Ong chia
sé v4i td New York Times. “Trén san bong t6i c6 thé lam moi th( toi
mudn. Do la ndi toi ¢ thé gidi tda moi buc doc va ndi nhitng thir toi
khong thé moi khi & trong bép.” N&u khdng chai bong véi ban be,
Samuelsson s& danh khoang thdi gian do dé chay khoang 6 dam tai
Cong vién Trung tam. “Toi nghi vé d6 an trong khi chay bd.” Do la
diu Samuelsson d& chia sé nhung rd rang nhitng ngudi dAm mo hoi
chay bd trong cdng vién ¢ nhiéu ly do d& nghi vé do &n hon so vdi
nhirng nguGi ngay nao cling ding trong bép phai khong nao?

Cach ti€p can khac biét nay cling chinh la nguén con khién
Dominique Schurman, Giam dbéc diéu hanh cong ty thiét bi van
phong pham Papyrus, coi viéc tap thé thao “nhu mét yéu ciu cong
viéc. DO la cach tbi giai tda moi cdng thang va khién dau 6c thanh



(4

than. Toi da co rat nhiéu y tuéng trong qua trinh tap gym.
Schurman thudng danh thdi gian cudi tudn dé chay bd, bai 16i hay
cham s6c khu vuGn cia minh. V@i ba, d6 déu la nhitng hoat déng
mang day tinh séng tao. Trong qua trinh di chuyén nhitng chau hoa,
sap x€p bai tri lai khu vuGn, ba dong thdi nhan ra nhitng cach phoi
mau hay phoi canh khac nhau, né dén vdéi ba mot cach tu nhién,
hoan toan khac biét so vdi cach ba van 1am khi trao ddi vdi chuyén
gia thiét k€ ctia minh. “Toi cam thay v6 cung thu gian khi dugc lam
nhirng diéu minh thich,” Schurman chia se.

V@i trudng hdp cua Bill McGowan, phong vién truyén hinh da dat
hai giai Emmy vd&i chuyén muc phoéng su, 6ng tu dat cho minh mot
biét hiéu tugng ddi thd vi 13 “may chat cay”. Ong va vg minh d3
chuyén t&i mot cdn hd 13n bén bd sdéng Hudson tai Westchester, New
York 5 nam trudc. Su6t khoang thdi gian dd, 6ng da tu tay don ha
khdng it cdy cd thu khdng khudn vién nha. “Tdi thich cua dd nhiing
cdy cd thu roi tu tay chat ching thanh cui dét.” Bén canh viéc cd Igi
cho stic khde, 6ng cam thdy vo ciing hung phan mdi khi tu tay dén
ha cdy cdi, do 1a mot trdi nghiém hoan toan khac nhitng gi 6ng van
lam hang ngay.

Lén ké hoach mot cach ti mi

Chai dan duong cam, gap g& ban be, chadi bong da hay chat cay
déu la nhitng hoat dong ti€u ton thdi gian, dac biét véi nhirng ngudi
thanh cong ban ron, chinh vi thé Huckabee da ding khi ndi vé viéc
ban nén Ién k& hoach ti mi cho cudi tuan ctia minh va dam bao thuc
hién ddng k& hoach vach ra. Néu con ban mdi chi 3 tudi, ma sa thich
cta ban la chat cdy d6n cui, ban can phai dam bao rang ai do sé
gilp ban tréng nom con cai trong qua trinh ban thuc hién sé thich
cta minh. Do la ly do ban can suy nghi mot cach nghiém tdc va ti mi
vé k& hoach cho ca ngay, lién lac v6i ngudi than hay bat ¢ ai ¢ thé



giup ban trong tré trong khoang thdi gian do, hodc tim cach khién
tré tap trung lam gi dé thay vi lang vang chdi dua vdi chiéc riu cla
ban. Néu mudn t6 chiic mot trén bong da vdi ban bé, ban can quyét
dinh xem moi ngudi sé tap trung & dau, vao lic nao. Joan Blades,
ngudi dong sang lap hai trang web Moveon.org va Momsrising.org,
lubn duy tri truyén thdng chdi béng moéi Chl nhat. “Béng da chinh 13
mon thé thao dua t6i va chdng téi dén vdi nhau 30 ndm trudc.
Nhirng ngudi chai bong véi ching téi cé do tudi dao ddng tir 10 cho
tGi 60 tudi. B thuc su 1a khoang thdi gian thu gidn tuyét voi.” Di
nhién, du trdn bdng ¢ thd vi dén may, trudc hét nd cling dién ra tai
mot khoang thdi gian dugc quyét dinh tur trudc. Néu mubn chai dan
piano trong nhiéu giG dong hd, diéu dé dong nghia véi viéc ban
khéng thé goi dién thoai hay xem xét cong viéc trong khodng thdi
gian dd. Ngay ca khi muén cé moét bira téi lang man tai nha hang,
ban cling can phai dit ban trudc. Thiéu k& hoach cd thé s& khién
ban st dung 13 bai “T6i rat mét” dé ru ri trong nha va méc cho thdi
gian quy bau troi qua lang phi.

Ban khong thuc su’ can mot ban k€é hoach chi tiét tdi tirng phut.
Thay vao dd, chi can phac thao moét s6 hoat ddong mudn lam va dinh
kém thdi gian, dia diém la dd. Nghién clru cho thay viéc bd qua
budc Ién ké hoach bat cr diéu gi dong nghia vdi viéc ban da tu loai
bd khong it ddng co, ddng luc dé thuc hién viéc do.

Chuyén gia Tam ly hoc Daniel Gilbert tai Pai hoc Havard da dé
cap tdi hién tugng nay trong cudn sach xuat ban nam 2006 mang
tén Stumbling on Happiness (tam dich: Chudng ngai cua Hanh
phuc): “Dbiéu ky diéu nhat cla nao bd con ngudi la kha nang tudng
tugng vé nhirng su vat va nhiing diéu khéng hé ton tai trudc mat.
Thuy trdn — phan phat trién va tién hda chdm nhéat cla ndo b, bd
phén cudi cling bi tdn thuadng khi con ngudi gia di dong vai trd nhu



mot cd may thdi gian, cho phép mdi chiing ta thoat ly hién tai va thé
nghiém tudng lai trudc khi ching thuc su' xay ra.”

Hinh dung vé tuadng lai chinh la kha nang du doan, nhd kha
ndang do ching ta méi cé nhitng cam giac hung phan vé nhirng diéu
hoan toan chua xay ra. Khi mong chd diéu gi dé trong tucng lai, ban
gan nhu cd thé trai nghiém cam gidc hanh phuc tai thdi diém dién ra
su’ viéc. Diém khac biét cd ban la nhd kha ndng du doan, hinh dung
ma niém hanh phic cta ban c6 thé kéo dai han nhiéu. Hay tudng
tugng vé niém vui ban cé dugc vao budi sdng Giang sinh. Thuc chat
viéc an mung khong may khi kéo dai qua vai tiéng dong ho nhung
cam gidc chd mong, hung phén cé thé dén tir hdng tuan trudc do,
bdi ban da “du doan” dugc cam giac v6 cung tuyét vai khi nhan
dugc qua tir ngudi than. Mot nghién cllu do cac chuyén gia Ha Lan
thuc hién nam 2010 v@i tiéu dé “Chat lugng cudc sbng” da ching
minh rang nhifng ngudi thudng xuyén danh thdi gian di du lich
thudng vui vé han nhiéu so véi nhitng ngudi chi thich ru rd & nha.
K&t qua nay di nhién khong dem lai ngac nhién cho nhiéu ngudi,
diéu dang kinh ngac chinh la thdi diém thldc day cdm gidc hanh
phic. Thdi diém hanh phic nhét ciia ho khéng phai la sau chuyén
di, cling khdng phai trong chuyén di khi cé thé phai déi mat véi van
dé nhu Iéch mui giG, r6i loan tiéu hda hay ca viéc bat dong ngon
nglr. Niém hanh phuic 16n nhat dén trong quéa trinh ho chuén bi cho
chuyén di, khi ho tuéng tugng vé nhirng diéu tuyét vai sé dudc trai
nghiém trong hanh trinh. Hinh dung vé mdt ly cocktail cd thé dem
lai niém hanh phudc nho nho cho ban ngay ca trong ngay mua uGt
at.

Gilbert tung dé cap tGi trong mot nghién cltu cia minh vé phan
('ng clia moi ngudi khi biét ho dugc tdng bita toi mién phi tai mot
nha hang Phap ndi tiéng. Khi dugc hdi liéu ho cé mudn dat lich cho



bira t6i ngay khong, phan I6n moi ngudGi déu tu ch6i. Ho mubn cho
khoang mot tudn dé gdm nhdm dan dan cdm xic hung phan cla
mon qua nay. Di nhién, ban sé lubn tudng tugng vé nhirng diéu
tuyét voi nhéat, loai bd nhitng diéu “khdng hay” cd thé thuc su’ xay
ra. Lén ké hoach mot vai su kién I6n cho dip cubi tuan khong chi
dem tGi cho ban cam giac hao hdc (du thuc té cé nhiéu diéu khong
dién ra theo ding k& hoach). N&u chd téi sadng th(r Bay dé lén ké&
hoach cho cudi tuan thi ban s€ mét it nhat nira ngay ludn quan véi
ddng k€& hoach thay vi tdn hudng cam gidc hdo hic ma ban cé thé
c6 dugc néu chudn bj trudc dé vai ngay. Ban sé 13ng phi néng lugng
thao luan vai cac thanh vién trong gia dinh vé nhiing gi dinh lam,
ban sé ra khoi nha khi trdi d3 vé chiéu va cd thé khdng kip di thdm
bao tang ban mudn di. Nha hang yéu thich cda ban c6 khi da chat
cing khach. Néi mét cach don gian, néu khong coé ké hoach gi cho
cudi tuan, diéu nay gan nhu déng nghia vdi viéc ban sé chang lam
dudc diéu ban mudn lam.

Toi la mot ngudi thich I1én k€ hoach, nhung du vay, viéc lén ké
hoach mdi dip cudi tuan ciling khién toi khong may cam tdm tinh
nguyén. Pau tién, chang ai thich 1én ké hoach cho ngay nghi cua
minh. Mot doc gid cla t6i da ting dang bai thao luan rang “Khong
phai ai cling mudn I8p day hang gid mdi ngay”. Toi cling khong
muon thé. Cudc sbng cua ban sé kho héo néu ban thuc hién moi thr
nhu mot cdi may theo ké hoach ting 15 phit mét. Nhung viéc Ién
ké hoach tirng gid tung phut véi khéng cod k€ hoach gi cach nhau
mot khoang rét xa. Ban hoan toan c6 thé tim mét khoang gilia vira
phai gilta hai thai cuc nay. Ban c6 thé vach ra 3-5 hoat ddng ma ban
thuc su mudn lam trong khoang 60 ti€ng dong hé6 ma ban cd. Nhu
vay ban van c6 nhiéu thdi gian thuc hién nhitng viéc it y nghia va
khong can lén ké hoach chi tiét. Thir hai, moi nguSi dudng nhu ac
cam V@i hai tu “ké hoach”, vi chung khi€n ho nghi vé nhiing viéc ho



phai lam hay tham chi khdng mudén lam. Chinh vi thé, t6i nghi ban
nén Ién k& hoach lam nhitng viéc thuc su mudn lam. Cudi tuan la
khoang thdi gian quy gia va chidng ta nén lam nhiing viéc khién
ching ta vui vé.



CACH THUC LEN KE HOACH CHO
DIP CUOI TUAN

Danh sach 100 diéu udc cia ban

Cau héi dau tién ban nén tu dat cho ban than la “Minh mudn
lam gi néu c6 thém thai gian?”

Mbi chiing ta déu c6 nhitng ¥ tudng tugng ddi ma ho, vi thé hay
lap mot ban danh sach. Trong cudn sach dau tién clda toi vé quan ly
thdi gian mang tén 168 tiéng ddng ho, toi cd dé clp tdi viéc moi
ngudi nén tu xay dung danh sach 100 diéu udc clda riéng minh.
Chuyén gia dinh hudng su nghiép Caroline Ceniza Levine la ngudi
dau tién chia sé vdi toi bai tap nho nhé nay. biéu do gilp ban nhan
ra minh thuc su’ mudn lam gi trong cudc ddi. Cé rat nhiéu ngudi khi
dudc yéu cau thuc hién danh sach 100 diéu udc nay thudng bat dau
v@i nhitng gidc mao to I8n nhu “Toi mudn di tham kim tu thap & Ai
Cap”. Nhung ban sé nghi tGi nhitng diéu binh thudng hon, kha thi
han khi tién dan t&i khoang 20-30 diéu udc cudi cung trong danh
sach. Thdm chi ngay tr dau ban cé thé giéi han danh sach véi
nhitng diéu ban cd thé thuc hién, thdm chi di nhitng naoi trong gidi
han 2 tiéng déng ho di chuyén tir nha ban.

MGt vai diéu trong danh sach 100 diéu uGc gan day cua toi

- Pap xe tai cong vién Lehigh Gorge State gan Jim Thorpe,
Pennsylvania.

- An tdm hum bén bd sdng gan Cape May, New Jersey.

- Chay bd dudng dai (hoac dap xe vdi bon tré) tai chién trudng
Valley Forge.



- Tan hudng tbi th(r Sau tai Bao tang Nghé thuat Philadelphia.

- An t6i tai bat cf nha hang nao dat chudn Zagat 23 sao trd 1én.
- Chay b6 45 phut gan nha.

- Xem hoa nhac.

- Di hai tdo vdi bon tré.

- Bugc chdng chuén bi cho mot bira BBQ ngoai trdi.

- MGi ban bé qua nha an t6i vao mua hé va cung nhau thu gian
tai bé bdi.

- Bi tham quan vudn Longwood vao ky nghi xuan.
Con danh sach cua ban thi sao?
Lua chon va lén lich

H3y bat dau lén danh sach cua riéng ban va yéu cau vg/chong
hay bon tré cling 1én danh sach cua riéng minh. Ban hoan toan cé
thé bd sung va thay doi bat c khi nao. Néu cam thdy bé tac khong
biét Iam gi, hay tdi thu vién, doc sach hudng dan du lich xem thanh
pho ndi ban séng co gi thd vi ma ban chua biét khong. Ban ciing
nén tham khao danh sach ciia cac thanh vién trong gia dinh dé€ Iua
chon cac hoat dong dem lai niém vui cho tat cd moi ngudi. Ban c6
thé chia thdi gian cudi tuan clia minh thanh cac madc:

- TGi thur Sau.
- Sang va chiéu thr Bay.
- TGi thur Bay.

- Sang va chiéu Chu nhat.



Viéc cung nhau lén k& hoach cé thé dugc coi la mot hoat dong
giai tri. Mot phu nif vO6 cung ban ron vdi su’ nghiép cua minh da ting
tam su vdi toi rang, c6 va chong minh thudng vira uéng bia vao toi
th(r Sau vura 1én k& hoach sé lam gi vao cudi tuan. RO rang ban ciling
co thé bién viéc |1én k& hoach trg nén thu gidn va dang mong chd.

Ban co thé Ién k& hoach lam béat cr diéu gi ma minh mudn, nhu
“an toi cung Joan va Bob bén bd song”. Di nhién, cac hoat dong cua
ban s& khdng bi bé hep véi chi viéc &n ubng, ban cd thé di dao roi
cung nhau di bar, choi bi-a hodc cac tro tiéu khién khac. Andrea
Wilhelm, chuyén gia kiém dinh ch&t Iugng tai Epic — cng ty chuyén
vé linh vuc phan mém y t& da quyét dinh chuyén téi Madison,
Wiconsin nam ngoadi sau khi vira t6t nghiép dai hoc. Madison luon
dugc danh gia la mot trong nhitng thanh phd tuyét voi nhat danh
cho nhifng ngudi tré tudi, va Wilhelm biét cach tan hudng moi th &
ndi nay hiéu qua nhat cd thé. “Tdi thich nhithg k& hoach md, bdi 18
toi cd thé tu do thém chi tiét cho nhitng k& hoach dd.” Co cling
khong mudn cd bat c nubi ti€c nao néu mot ngay phai rGi khoi
Madison. “"Néu phai rdi khéi day, t6i khdong mudn nhin lai va cam
than réng ‘Gia ma trudc day minh danh thdi gian dé di chd nay, lam
viéc kia.” C6 thudng tdi cac nha hang va quan bar khac nhau vdéi
ban bé mdi t6i th&r Sau. Vao thdr Bay, sau khi danh thdi gian cho cac
I6p hoc online va vai trdn bong chuyén vao budi chiéu, c6 sé di téi
cac trung tdm trong thanh phd d& xem cac chuong trinh hay su kién
thu vi. “T6i la mot nguGi cudng cac hoat dong ngoai trdi, vi thé Chu
nhat la khoang thdi gian tuyét voi cung ban be di leo nui, dap xe...”

Ban ciling cd thé ghi vao danh sach ctia minh don gian 1a “di choi
véi gia dinh”. Ghi chd ki€u nay it nhat sé& khién ban y thirc rdng ban
s& danh khoang thdi gian nhat dinh dé€ dua bon tré di chai dau do.
Laura Overdeck, nguGi sang lap Bedtime Math va nhan dy thac tai



Trung tam Khoa hoc Liberty New Jersey, thudng xuyén cd nhirng
budi di chdi nhu vay vdi ba ngudi con ctia minh. “Tdi c6 thé dan
ching dén nhitng dia diém khac nhau, v8i muc dich khac nhau va
thdi gian khac nhau. Di nhién Trung tam Khoa hoc Liberty luon la
mot trong nhitng su’ Iua chon dudc yéu thich. Vao mua thu va mua
xuan, néu thai tiét dep, chling tbi co thé di bién xay lau dai cat,
hodc di hai tdo, cung di da ngoai vdi cha me t6i.”

Ban cd thé Iua chon tir 3-5 hoat dong bat ky dé lam vao dip cudi
tuan, nhung nghién cltu cho thay ban nén lam nhitng viéc dem lai
niém vui va ¢ tac dung nap day nang luogng dé déi dién véi mot
tuan dai phia trudc. Huckabee danh thdi gian cudi tudn dé dap xe, di
nha thd va an t6i véi ban bé. K& hoach nay da dem lai cho 6ng cam
giac thoai mai va hanh phuc. M6t nghién clru dudc thuc hién vai doi
tugng la nhitng phu nir dang di lam tai Texas, xuat ban trén tap chi
Khoa hoc nam 2004 da Ién danh sach nhirng hoat dong dem lai hi€u
qua giai tri cao nhat. Bén canh nhirng hoat ddng hién nhién nhu &n
udng, thu gian va lam tinh, cac chuyén gia tim ra nhirng nguGi phu
ni nay cam th&y vd clng hanh phuc va vui vé khi tap thé duc, tham
gia cac hoat dong ton gido hay don gian la giao ti€p véi moi ngudi
xung quanh. Vay tai sao ban khong hudng t&i mét trong ba hoat
ddng k& trén nhi? Thadm chi, ban con co thé két hgp chiing véi nhau
nira. Lorie Marrero, nguGi sang lap cong ty Clutter Diet cho biét:
“Mot trong nhitng viéc ma cudbi tuan nao t6i cling lam do la viua di
dao vira tdn gau véi ban bé. Toi cd thé vira tdp thé duc, vira noi
chuyén phiém vdi ban be, tai sao lai khong nhi? T6i tham chi khong
can trang diém va diéu do khién t6i cdm thay that nhe nhdm.”

Dudi day la mot vai k& hoach cudi tudn dé ban tham khao.

Cuoi tuan #1



- T6i thr Sau: Cung ban be chai cac tro giai tri.

- Sang va chiéu th(r Bay: Pi d3 ngoai tai bd bién cung gia dinh.
- TOi thir Bay: An t8i ciing gia dinh tai mot quan &n bén bd bién.
- Sang Chl nhat: bi l&.

- T6i Chu nhat: Bi dao quanh khu dan cu gan nha.

Cudi tuan #2

- TOi thr Sau: Di hat karaoke vai ban be.

- Sang va chiéu th( Bay: Di tinh nguyén tai su kién trong thanh

pho.
- T6i thir Bay: Di xem hoa nhac.

- Sang va chiéu Cha nhat: Chay bd téi khu chg ndng san ngoai
trdi, sau do di xe bus vé nha.

- T6i Chu nhat: Tap yoga.

Cudi tuan #3

- T6i thdr Sau: Di an t6i va xem phim.

- Sang va chiéu th Bay: Di leo nui vdi ban be.

- T&i thr Bay: Td chirc tiéc sinh nhét.

- Sang va chiéu Chu nhat: Tham gia IGp tap ngoi thién.
- T6i Chli nhat: An t8i va di khiéu vi.

Cuoi tuan #4



- TGi th(r Sau: Bap xe trong cong vién va di an kem.
- Sang va chiéu thr Bay: Bi xem bdng da.

- T6i thr Bay: Mé tiéc BBQ vGi hang xom.

- Sang va chiéu Chu nhat: Bi tham vudn thd.

- T6i Cha nhat: Cung gia dinh tham gia tinh nguyén don dep
cbng vién trong khu pho.

6 bi quyét gitup ban cé mot dip cudi tuan tuyét vai
Dudi day la mot vai ISi khuyén khi ban 1én ké hoach:
Dam nghi dam lam

bung gidi han nhitng diéu ban mudn lam chi trong nhitng viéc
ban da ting lam. Nhirng hoat dong ban chua tirng lam hoac da lau
khong dung tdi ¢ thé trd thanh tha vui méi cho ban moi dip cubi
tuan. Mot doc gia da chia sé vdi toi rang cd va chong minh quyét
dinh tham gia I8p hoc piano sang th(r Bay hang tuan. Hién tai ca gia
dinh ba ngudi bao gobm ca con trai nhoé cua c6 cling tham gia 18p hoc
nay. Bon tré sé thich viéc hoc tdp han néu chidng biét rang cha me
cung tham gia, phai khong nao? Béi khi ban qua quan tam tdi lich
trinh cGa bon tré t&i ndi quén mat cling phai danh thdi gian cho ban
than minh.

Sir dung budi sang hiéu qua

Budi séng cudi tuan thudng la khodng thdi gian bi I1&ng phi, trong
khi ban c6 thé lam dudc rat nhiéu viéc. Néu mudn chay dudng dai,
khi tat c& moi ngudi chua tinh gidc la khoang thdi gian tuyét voi dé
thuc hién mong mudn clia ban. D& cb thé day sém, ban can suy xét
t&i viéc khong ngu qua muodn vao toi hom trudc. RO rang vé mat



khoa hoc, si'c khoe hay thdi gian thi day la théi quen ban nén xay
dung.

Tao nén cac truyén thong gia dinh

Cac gia dinh hanh phuc thudng cé mot hoat dong cudbi tuan ma
moi ngudi déu yéu thich va mong chd. D6 cd thé la truyén thdng
lam banh ngot hay di bao tang mdi séng th(r Bay. Du la hoat dong gi
chdng nira, d6 cling Ia nhitng ky Uc khé phai d8i v8i mdi thanh vién
trong gia dinh.

Danh thgi gian nghi ngoi

Jess Lahey, mot gido vién kiém nha van hién dang song tai New
Hampshire thudng danh thdi gian ¢6 dinh tir 1-3 gi¢ chiéu dé nghi
ngoi hodc ngu trua mdi dip cui tuan. Bon tré dd y thdc dudc
khoang thdi gian nghi ngdi nay, ching cé thé chai dién tir clng
nhau, doc sach hoac xem phim trong khi b6 me ngu trua & trén
ting. “Gidc ngl sdu vao budi trua cd thé gilp t6i hdi phuc ndng
lugng. Sau khi ngu day, tdi ¢ thé 1ap tirc di lam vudn hodc chuén bi
bira t6i thinh soan cho gia dinh.”

Danh thdi gian dé€ kham pha

Ban co thé vira chay bd, dap xe hodc di dao quanh khu déan cu,
vlira kham pha nhirng diéu thid vi ma thudng ngay ban khong cé thdai
gian chu y tdi.

Lén ké hoach cho cac hoat dong vui ve toi Chu nhat

TOi nghi day la bi kip quan trong nhat trong toan boé chudng nay
cla cudn sach. DU yéu cdng viéc cia minh t&i mdc nao, ban ciling sé
co6 cam giac chan chudng khi nghi téi nhitng ap luc sap phai doi mat
vao sang th( Hai. Trong trudng hdp ban khong tha thiét gi véi cong



viéc thi Chi nhat qua Ia qudng thdi gian thé ludng. Ban s& chang
muon lam gi hét va danh thdi gian tu héi ban dang lam gi v&i cudc
ddi? Cudc dai dang lam gi vGi ban?

Néu ban dang khong ngung dat cho minh nhitng cau hoi nhu
trén, cd 18 da dén IGc ban can thay ddi théi quen clia minh mot chit.
Ban nén sap x€p mdt vai cudc vui vao tdi Chu nhat dé giai tri, thu
gidn thay vi than thS nghi v& ngay th(r Hai den téi trudc mét.

Caitlin Andrews, mot nhan vién thu vién cho rang viéc tan hudng
t6i Chu nhat la diéu v6 cung quan trong va can thiét. Gia dinh c6 cé
truyén thdng &n t6i cung véi nhau moi t8i Chu nhat, ngudi chd tri sé
thay doi ludn phién. “Vi du dén phién gia dinh ching t6i chu tri, toi
s€ nau nhirng mon chinh trong khi nhitng gia dinh con lai mang tdi
nhirng mon do khac vi du nhu mén khai vi, rugu vang, mén phu hay
d6 trang miéng. Du viéc don dep sau dd kha phién phic, nhung no
khdng ngbn nhiéu thgi gian Iam vdéi su gilp dG cla chong toi. Hon
nifa, phan d6 &n thira lai ching tdi cé thé &n trong ca tudn tiép
theo. Chung toi thudng tap trung lic 5 ruGi chiéu va chia tay luc 9
gid¥ t6i.” Tinh ca thdi gian don dep, Andrews van cé du thdi gian thu
gidn trudc khi di ngu. “Bira t6i truyén thdng kiéu nay la cach gidp toi
thoat khdi can bénh ‘tram cam t6i Chd nhat’ ma moi ngugi thudng
mac phai.”

Aliza Rosen, nha san xudt chuong trinh thuc té€ ndi tiéng véi cac
series Farm Kings va Curvy Girls, thudng tap yoga vao 6 gid t6i Chu
nhat hang tuan. “Day la cach toi giadi téa moi ap luc, buc doc tich tu
ca tudn va chudn bi tinh than cho tudn mdi. D4 1a cach tdi tu' lam
mdi tinh than cta minh.” Ba thira nhan rang tap yoga khong don
thuan Ia mét hoat déng thé duc, nd gilip ba ndng cao tinh than cho
ngay th Hai. DS cd 18 cling la diéu khién Ina Garten, dau bép ndi
tiéng dudc biét tdi véi biét danh Barefoot Contessa, luon cd thoi



quén di mat xa vao 6 gig t6i Chu nhat hang tuan. Ba da chia sé vdi
td New York Times trong chuyén muc Cha nhat cta t6i rang ba bat
dau co thoi quen di mat xa tU nam 1985, khi dot nhién nhan ra
“minh dang lam viéc rat cham chi nhung lai chdng cé may niém vui.
TU d6 toi quyét dinh lam hai viéc: tu thudng cho minh chiéc
Mustang thé thao dé va di mat xa hang tuan. Hién tai chi€c Mustang
dé khong con nita nhung téi van gilt théi quen di méat xa.”

Ban cling co thé két thdc cudi tudn cliia minh mét cach tuyét voi
véi cong viéc tinh nguyén. Khdng gi c6 thé gilp ban giai tda cang
thdng bang viéc tinh nguyén gilp dd nhitng ngudi kém may man
hon minh. Nhitng nha t6 chic cling y thirc dugc rdng moi ngudi sé
san sang danh thdi gian t6i Cha nhat dé tham gia cac su kién tinh
nguyén han cac khoang thdi gian khac trong tuan. Jacob Lee, hién
dang gilr' vi tri quan ly t6 chiic Focus tai quén Cam, California néi vdi
t6i rdng mai t6i ChU nhat, nhitng ngudi tinh nguyén sé& chuén bi bira
an theo ki€u nha hang tu chon cho cac gia dinh v6 gia cu’ dang séng
tai cdc nha tro trong vung. “Chd nhat la mdt ngay tuyét voi dé lan
tda tinh yéu thuong. Moi ngudi thudng cod nhiéu du dinh vao th(
Bay, nhung Chu nhét thi sao? Phan 16n moi ngudi chdng c6 may viéc
dé€ lam.” Chinh vi thé cdc su kién vao tdi Chd nhat thudng cd su
tham gia cUa nhiéu ddi tugng da dang vé dd tudi va cong viéc, bén
canh cac thanh vién thudng xuyén la nhithg ngudGi da vé huu hay
lam ndi trg. Sau khi chuén bi bita 8n cho cac gia dinh ¢ hoan canh
khé khan, moi ngudi sé cung ngoi lai v&i nhau, chia sé cau chuyén
cudc ddi clia moi ngudi. C& khong it ngudi khao khat chia sé va
dugc sé chia, dugc két ndi vdi cong dong trudc khi ho phai doi dién
v3i cudc s6ng day ap luc khi tuan mdi bat dau.



GIAM THIEU TOI DA NHUNG VIEC
“PHAI LAM”

Ngay ca khi da Ién ké hoach tur 3-5 hoat dong cho dip cudi tuan
chdng nifa, ban van con rat nhidu thdi gian tréng. Ban nén lam gi
véi khoang thai gian tréng d6? Ban co thé chai dlia cing bon tré hay
nam thanh thai trén bai co. Nhung con nhirng viéc phai lam thi sao?
Vi du nhu viéc nha, cham séc san vudn hay déng cong viéc chong
chat @ cong ty chG ban giai quyét? Nhirng ngudi thanh cong nhat y
thirc dugc ho can st dung tdi da khoang thdi gian cudi tudn dé lam
diéu ho mubn va gidm thiéu lugng céng viéc ma ho khdng thuc su
muodn. Trong phan ti€p theo cla cubn sach, ching ta sé cung nhau
giai quyét ba nguyén nhan khién dip cudi tuan trd thanh bi kich bao
gom: viéc nha, cac hoat dong cua bon tré va cong viéc bam ri€t ban
vé nha.

Giam thiéu lugng viéc nha

NEu ban thudng xuyén di lam vé mudn hodc hay phai di cong
tdc xa nha, cudi tudn 1a khodng thdi gian dé€ giai quyét nhitng cong
viéc nha chong chat. Tuy vay, toi khong chac ban nén coi viéc hoan
thanh d6ng viéc nha la uu tién hang dau trong dip cudi tuan cua
minh hay khong.

B&i viéc nha thuGng ngbn cua ban khbng it thGi gian. Hay thd
nghi xem ban thudng danh bao nhiéu thdi gian trong siéu thi? Mua
sam d6 dung thiét yéu la viéc khéng thé khdng lam nhung ban hoan
toan cd thé tan dung tdi th{r Sau dé tiét kiém thdi gian cho th( Bay
va Cha nhéat. Néu s6ng tai cac thanh phd 18n, ban ¢ thé tranh thi
dat hang qua mang trong mot cudc hoi nghi buén té. Nhu vay, ban



cO thé vira hoan thanh viéc phai lam ma khdng phai hy sinh thdi
gian quy bau dip cudi tuan.

Viéc giat gili cling khong khac la bao. Day la viéc phai lam hang
tudn, nhung ching ta c6 nhiéu quan do dé méc gilra hai [an gigt va
co thé mac lai mét s6 d6. Ban cling cd thé dung khoang thdi gian
tréng cla cac ngay trong tuan dé€ lam viéc nha, bao gdm ca gist
quan do. H3y nghi xem néu bo chit thdi gian moéi ngay dé don dep
nha tdm, sdp x&p lai bép nic sau khi ndu hodc phui bui d6 dac moi
t6i, ban s& khdng can t6n qua nhiéu thdi gian cudi tudn dé lam viéc
nha nifa.

Tuy nhién c6 khdng it ngudi da chia sé rdng ho khdng thé nghi
ngoi thoai mai dudc khi nha clra trong tinh trang bura bon. LJi
khuyén cua tbi la ban khdong nén qua tap trung su chd y vao nhiing
muc tiéu dé thay va do ludng dugdc, ban nén danh thdi gian dé lam
nhitng viéc cd gia tri 1du dai nhu: bdi dudng tinh cdm, phat trién su
nghiép hay danh thdi gian phat trién ban than.

Cach don gian nhat do la tu dat ra mot khoang thdi gian ngan
nhat dinh danh cho viéc nha. Téi th& Bay trong khi chG nguGi trong
tré tdi, hay toi thd Sau sau khi an t6i va trudc khi xem ti vi. Néu ban
thdy san nha day bui va cdm thay bt rt khoé chiu, hady tu nha rang
minh minh cé thGi gian danh cho viéc quét don, nhung dé khong
phai lUc nay.

Xem xét lai cac hoat dong danh cho con cai

MOt trong nhitng nguyén nhan khac khién dip cudi tuan tré nén
phién muon la ching ta phai danh qua nhiéu thai gian chay theo lich
trinh cla con cai. Cac bac phu huynh thudng phan nan rang du ho
rat mudn su dung thdi gian cubi tuan hiéu qua nhung trach nhiém
dua don Il tré khién ho chang con may thdi gian tréng.



Du I8i phan nan trén tuong déi khoa truong, bdi Ié du cho bon
tré nha ban phai tham gia mot tran bong chay dai 4 ti€ng cong thém
4 tiéng tai bé bdi di chdng nifa, 8 ti€ng d6 méi chiém 25% thdi gian
cudi tuan clta ban (khdng tinh thdi gian ngl). Tdi nghi rang dé tan
dung thdi gian cudi tuan hiéu qua, ban nén biét hoat dong nao dang
dugc uu tién va hoat déng nao khdéng thé khéng lam. Hay thir so
sanh tinh thuc tién cua viéc danh nhiéu gi¢ tham gia cac budi hop
vGi mot ti€éng ddng hd suy nghi vé cac y tudng kinh doanh, ban nghi
viéc nao nén dudc uu tién han? Xét vé khia canh Igi nhuan, rd rang
viéc suy nghi vé y tudng kinh doanh cé y nghia thuc t€ hon trong
khi viéc hop hanh thudc pham tru khdng thé khéng lam. H3y suy
nghi viéc st dung thdi gian cudi tuan cua ban dudi géc nhin tucng
tu, viéc dua don va tham gia hoat dong cung con cai la viéc ban can
lam nhung dung vi th€ ma quén nhirng viéc thuc su c6 y nghia vai
chinh minh. Ban hoan toan cé thé ghi chi trén lich “Chay 6 ddm
quanh bd song lic 8 gid sang” vao thr Bay ngay bén canh IGi nhac
“Tham gia tran bong chay kéo dai 4 tiéng dong ho vdi con trai”.
Cach lam nay sé€ gitp nhac nhd ban lam viéc minh thich bén canh
viéc quan quanh vdi bon tré. Hay nhé rang ban s& c6 xu hudng hién
thuc hda nhiing viéc da ghi cha trén lich hang ngay.

Ban cling c6 thé tan dung cac hoat ddng ctia con theo hudng cé
Igi cho ban than. Vi du nhu t6 chic cac cudc picnic cling nhiing gia
dinh than can, déng nghiép hay hang xém. Bang cach nay, ban cd
thé vira thda man nguyén vong giai tri cia bon tré, vira tan dung
dugc thai gian dé duy tri, phat trién cac mdi quan hé, thdm chi con
giup ban than thu gian sau nhitng ngay lam viéc day ap luc nira.
Ngoai ra, ban cling cé thé tan dung thdi gian chd dgi bon tré két
thic cac hoat ddng thé thao dé€ lIam nhiing viéc cé ich han. Kirsten
Bischoff, nha dong sang lap dich vu truc tuyén Hatchedit.com chia
sé: “Toi thudng danh thdi gian doc td Sunday Times trong khi chd



con gai chdi tennis. Néu khong lam vay, t6i s&€ cam thay minh dang
phi pham thdi gian vo ich. T6i vAn mudn st dung ndo bd vao cudi
tuan thay vi thuc hién nghia vu dua don I tré nhu mot cai may.”

Du cho cac bac phu huynh khéng ngiing than van vé viéc phai
danh qua nhiéu thdi gian véi Il tré vao dip cudi tuan, cac nghién ctu
cho thay, tré thudng danh nhiéu thagi gian trudc man hinh ti vi han
so v&i cac hoat ddng thé duc thé thao hay cac hoat déng ton gido,
giai tri hay tham chi ca viéc lam bai tap. Chi c6 mot so it tré thudng
xuyén tham gia cac hoat ddng ngoai tr6i nhu thé thao, tinh
nguyén... Vi thé, néu dang dé 16i cho I tré vé su thiéu thdi gian cla
minh, cé 1€ ban nén nghién c(ru thdi gian bi€u cudi tudn cta minh kj
han. Hay nhd, ban nén danh thdi gian uu tién cho nhirng viéc thuc
su’ mudn lam, nhitng hoat dong giai tri mang tinh chiéu sau thay vi
dan gian chi chay theo I tré hay ngdi than ths trudc man hinh ti vi.

Nghi ngci mot cach ding nghia

Sau mot tuan dai lam viéc, cudi tuan la khoang thaGi gian nghi
ngdi danh cho ban. T6i mudn dé cap tdi khai niém “nghi ngci” dugc
dé cép tdi trong ciu chuyén Kinh Thanh ndi tiéng: Chua trdi da mét
sau ngay dé tao nén Trai dat, va ngay th{r bay Ngudi sé nghi ngoi.
Co rat nhiéu diéu luat quy dinh nhitng viéc dudc lam va khong dugc
lam vao Ié Sabbath bao gdm: khdng dugdc lam viéc, 1ai xe, st dung
dién... bat dau tUr lic mat trdi 18n vao th& Sau tdi khi mat trdi 1an
vao th(r Bay.

Cac tin do Thién chla gido thuc su ton trong va thuc hién theo
dling nhitng diéu ludt cla Ié Sabbath Do thai gido. Theo Kinh Thanh
(Mark 2:27), sau khi nhitng tin do gido phai Phari phan nan vé viéc
cdc mon do cla Jesus van gt IUa vao ngay |é Sabbath, Jesus d giai



thich véi ho réng “Lé Sabbath dugc tao ra cho con ngudi, khong
phai con ngudi dudc tao ra cho I& Sabbath.”

Trong Kinh Thanh (Exodus 23:12) cé dé cap “Trong ngay th bay
khong lam viéc, bo va Itra clia ban dudc nghi ngdi, nhirng ngudi n6
|é 1ay lai nang lugng.” Nhirng ngudi cé cong viéc ban ron, lubn phai
dsi dién véi nhiéu ap luc sé khéng cam thay xa la vdi 16i tu’ duy ké
trén. Ban khong can la mot tin d6 Thién chda mdi nhan thirc dudc
rang minh can mét ngay nghi ding nghia dé€ nap day ndng lugng.
C6 I8 1é Sabbath thuc su’ dugc tao ra gilip con ngudi ¢ thdi gian thu
gian danh cho ban than. Nha van Joshua Foer da ting chia sé vdi
Gretchen Rubin trén chuyén muc Du an hanh phuc vé bi quyét hanh
phlc clia ng: “Tdi ludn tudn thu theo cac diéu ludt cta Ié Sabbath
tUr IGc 18 tudi. Trong vong 25 gid mdi tuan, toi s& hoan toan thu
gian. Khdng email. Khong dién thoai. T6i khong lam va cling khéng
pha bat cl th(r gi. DU c6 bao nhiéu ap luc di nira, moi th(r sé bién
mat vao ngay th& Sau hang tuan.”

Rinna Sak sdng tai Toronto va hién la thanh vién trong mét cong
ty kiém todn Ién. Ba 1a ngudi Do Thai va cling tudn tha cac diéu luét
clia 1& Sabbath. Ba cho biét: “Vé&i nganh cla ching toi, Iam viéc ca
bay ngay mét tudn trong giai doan cao diém gan nhu la diéu hién
nhién. Giai doan cao diém nay cd thé kéo dai tir 2-3 thdng moi
nam.” Khi mdi tdt nghiép dai hoc, viéc ndi thang véi giam ddc cua
minh réng “Tai khong thé di Iam vao th{ Bay” qua that khéng hé dé
dang. Nhung ba cho biét: “Du khong di lam vao th(r Bay, tdi van lam
dugc nhiéu han so véi nhitng ngudi xung quanh.” Ba cho rang thanh
cong cla minh tdi tir viéc biét nghi ngoi dung ldc. “Toi biét rang
minh sé khong lam viéc tU 4 ruGi chiéu ngay th(r Sau, vi thé toi tap
trung gdp nhiéu [an dé€ thuc hién cang nhiéu viéc cang tét trudc
ngay |é Sabbath. Cé rat nhiéu ngudi khdng thé duy tri dugc su tap



trung. Di nhién chdng ai cd thé tap trung sudt12 ti€ng moi ngay, bay
ngay trong mot tuan ca.” Ba y thdc dudc diéu dd, va ngay khi dugc
dé bat vao vi tri quan ly ba da dua ra luat lam viéc danh cho cap
dudi: “Tat cd moi ngudi s& cd mdt ngay nghi cudi tuadn bat k& vao
giai doan cao diém hay khdng.” Nhan vién ctia ba lubn lam viéc hét
cong suat bdi ho cd thdi gian sac pin gilra cac tran dau.

MOt khoang thai gian rGi xa may tinh, dién thoai va ap luc cong
viéc sé dem lai nhitng hiéu qua tich cuc dén ban. Ngay Ié Sabbath
cla Sak khong thuc su' la thai gian thu gian, béi ba co téi ba nguGi
con. Tuy nhién, cai hay cla Ié Sabbath do Ia sut 24 tiéng dong ho
khong dién thoai, may tinh, khéng d6 cdng nghé do, ca gia dinh
“budc phai” danh thdi gian cho nhau. “DPé la khoang thdi gian ban
danh cho ban dai, cho ban be, con cai cia minh.” Néu chu dong rdi
Xa cac mon do cong nghé, ban sé cam nhan dudc nhirng diéu khac
biét trong cong viéc, su’ nghiép va trong ca cac moi quan hé.

Du ban khbéng theo dao, viéc danh mét khoang thGi gian nhat
dinh xa rdi thé gidi cong nghé la diéu ban nén lam. Rat nhiéu ngudi
thanh cong lam viéc ca vao ngay cudi tuan nhung ho biét cach can
bang thdi gian nghi ngai va lam viéc mot cach hgp ly. Harsh Patel,
gido vién tai trudng PFC Omar E. Torres tai Chicago cho biét: “Toi
thudng chang muén lam gi vao t6i thr Sau vi qua mét moi, va su
that 1a t6i chang lam gi ca. Nhung sau khi nhan ra minh dang lang
phi qué nhiéu thdi gian dé ngl vao sang th( Bay, toi bat dau diy
sém han, hoan thanh nhifng viéc dang d& va cé ca khoang thdi gian
t6i th&r Bay va Chu nhat lam nhirng viéc ma t6i mudn.” Bo la cach
anh nap nang lugng cho cong viéc su6t hai nam qua.

Bill McGowan, mot phdng vién truyén hinh cho hay: “T6i lubn c6

gang khoéng kiém tra mail hang gid vao cudi tuan.” Thay vao do,
giong nhu Patel, anh day sém vao sang thd Bay thuc hién nhiing



viéc can lam. Anh tu pha cho minh va vg@ mot ly ca phé, sau do
“ngoi trén chiéc ghé€ quen thudc ngoai hién, vira nham nhi ca phé
vUa xr ly déng email cia minh”, 90 phat lam viéc trong khoang tu 7
ruGi téi 9 gid sang tréd nén thd vi hon nhiéu vé@i su gilp d3 cla
khung canh tuyét vai xung quanh. P& tranh viéc moi ngudi tra 16i
mail ngay lap tlc, anh sé€ luu nhitng email tra IGi cia minh trong
muc thu nhap, sau dé gui dong thu nhap dé vao sang th( Hai.

V@i cic cong viéc nha, gidi han mot khodng thdi gian cho moi
cOng Vviéc s€ giup ban cd nhiéu thai gian thu gian han vao cudi tuan.
Ban co thé danh thdi gian con lai trong trang thai Sabbath. Trong
khoang thdi gian khong bi xao nhang bdi internet hay cac thiét bi
cdng nghé khac, nhitng y tudng tuyét vai cd thé nay ra bt clr Iic
nao. T6i thudng chgt ndy ra nhiéu y tudng khi di nha thd du do
khong phai muc dich chinh cla t6i. Nhitng y tuéng dé téi mot cach
tu’ nhién khi tinh than dudc thu gian hoan toan. Di nhién, th{r thach
xa r&i do cdng nghé hoan toan khong dé dang, trong thdi budi cong
nghé thdng tin bung nd, ban c6 thé lam moi thr vai chiéc dién thoai
cta minh. CS 18 ban chi mudn cdm dién thoai theo d& nhan dién
thoai cla con cai khi can thiét, nhung khi cam tdi dién thoai, ban sé
vo tinh nhin thay tin nhdn mail trén man hinh, khi &y that kho dé
khéng md ra doc ndi dung, phai khong? Bdi vay, cach tot nhat la hay
an (rng dung mail clia ban vao cudi tuan.



CHUAN BI CHO TUAN MO1

Trong phan lén ké hoach cho thdi gian cudi tuan, t6i da dé cap
téi tam quan trong cua viéc Ién nhitng ké hoach vui chagi va cé y
nghia vao t6i Chu nhat. Biéu nay sé€ giup ban thuc su tan hudng
cudi tuan thay vi tap trung dén nhiing cang thang dang chd dgi vao
thd Hai.

Nhung sau bira toi vGi ban be, tham gia tinh nguyén vdi Jacob
Lee tai quan Cam hay thu gian vdi dich vu mat xa tai Barefoot
Contessa, ban nén lam mot viéc vb cung quan trong khac, do la Ién
k€ hoach cho tuan tdi cia minh. Hay nhd rang ké hoach bao gom ca
nhirng viéc ban mudn lam thay vi chi tap trung vao nhirng viéc ban
can lam.

Trong cubn 7 thoi quen cua ngudi thanh dat, co tac gia Stephen
Covey da dinh nghia viéc Ién k& hoach cho tuan tdéi la “dat nhirng uu
tién lén dau”. Ong ggi y mot bai tap trong dé mdi ngudi suy nghi vé
nhifng vai trd ma ho ddm nhan mdi ngay. Vi du nhu t6i 1d mot nha
van, mot ngudi vg, mot nguGi chay bo, mot ngudi ban va mot nha
tinh nguyén vdi vi tri trong ban giam doc cua dan dong ca Young
New Yorkers. Néu danh sach vai tro clia ban bat dau gia tang thiéu
ki€fm sodat, ban nén chia nho chidng thanh cac nhém bao goém: su
nghiép, cdc méi quan hé va ban than (cic hoat déng thé thao hay
sd thich ca nhan). Sau dé hay nghi vé 2-3 diéu trong mdi nhém ban
mudn uu tién thuc hién trong 168 gid ti€p theo. Hay dat lich cho
nhirng uu tién doé trudc. Sau khi thuc hién cac budc trén, ban sé
nhan thdy mot vai diéu thu vi. Thi nhat, ngay ca khi da danh dau
thdi gian thuc hién nhitng uu tién k& trén, ban van con rat nhidu
khoang thai gian tr6ng. Thu hai, néu thuc hién dugc tat ca nhirng
k€ hoach uu tién trén, ban sé cd6 mot tuan hon ca tuyét vaoi trude



mat. Frank Baxter, cuu Giam d6c diéu hanh Ngan hang Dau tu
Jefferies, dong thdi la cuu Dai su tai Uruguay ludn thuc hién bai tap
“vu tién Ién dau” trong subt nhiéu ndm qua. Vao Chu nhat hang
tuan, ong thudng danh chut thai gian suy nghi vé nhitng diéu dang
uu tién thuc hién, dong thdi chudn bi d€ linh hoat ddi phd vai nhiing
diéu bat ngd trong tuan k€ tiép.

Dominique Schurman, Giam doc diéu hanh cla Papyrus, ciing
khéng phai ngoai 1& khi ba ludn danh thdi gian chiéu t8i Chu nhat dé
“lén k& hoach, chuén bj tinh than cho tudn mdi”. Khi tudn mdi bat
dau, moi thr sé ap tdi nhu nhitng con Il, vi thé ba can c6 mot ké
hoach cu thé, vai danh sach nhiing viéc uu tién trude khi trén chién
b&t dau. “Néu khdng Iam nhu vay, toi sé dé dang bi dong cong viéc
nuot chirng va két qua khong dudc nhu'y.”

Vay ban nén uu tién nhitng gi? Cau tra IGi la bat c& nhitng gi
ban mudn lam, dac biét la nhitng viéc gilp ban dat dugc muc tiéu
da dat ra (bat k& dé Ia muc tiéu tudn hay quy, ndm). Ban nén bat
dau lén muc tiéu cho ban than tu thang 1 cho dén thang 12. Hay tu
dat cau hoi, ban muén co nhitng thanh tuu gi cho su’ nghiép ctia ban
than? Ban mudn cai thién cac méi quan hé cia minh nhu thé nao?
Ban mudh phat trién ban than ra sao?

Ly do t6i khuyén cac ban lam viéc nay vao Chu nhat la bdi néu
chd tdi th( Hai, ban s&€ méat thém mot ngay dé Ién k€ hoach. Ban sé
sir dung si'c manh y chi cia ban than vao nhirng viéc ban cd thé
lam tUr trude do. Viéc Ién ké hoach trude khi tuan mdi bat dau khién
t6i c6 cam giac minh dang lam viéc va song c6 dong luc va muc
tiéu.



HAY LAM NHUNG VIEC BAN MUON
LAM TRUO'C KHI QUA MUON

Trong cudc song ban rén hién nay, nhiéu ngudi chon gidi phap tri
hoan lam nhitng viéc minh mudn t&i “nhitng tuan ti€p theo”. Tuy
nhién, ban hay nhé rang thdi gian 1a hitu han, néu séng tGi 80 tudi,
ban sé& chi c6 4.160 dip cudi tuan trong su6t cudc dadi. Trong khi do
chac han ching ta déu cd nhiing viéc mudn lam, mudn trai nghiém
trudc khi roi xa thé€ gidi nay. Nhi€éu ngugi chdG tGi nhitng ky nghi dai
ngay, nhung liéu ban cd thé thuc hién bao nhiéu viéc chi véi 2-3
tuan mdi ndm? Vi viéc thudng 1ang phi mdi dip cudi tudn khong cé
k& hoach cu thé, ban ciling dang lang phi cubc s6hg ctia minh.

Nhirng bai viét vé viéc “dan gian hoa dip Giang sinh” gan day da
khi€n toi suy nghi. Rat nhi€éu ca nhan va ca nhirng chuyén gia cho
rang chlng ta nén gidam thiéu génh ndng nhitng ngay I€ trong nim.
Thay vao dé ching ta nén thu gian, thudng thidc khoang thagi gian
nghi ngoi. Ching ta khéng can nudng banh, t6 chirc cac bifa tiéc,
trang tri nha clra hay chuén bi cadc hdp qua xinh xan dudi gbc céy
théng nira. Bdi 1€ sé chdng con y nghia gi néu ban bd thdi gian va
cong suUc lam nhitng viéc khong khi€n ban than vui vé, hodc ton tién
mua nhifng th( ban khong cam thay can thiét.

Nhung néu cé con nhd, ban sé dé dang nhan ra minh khong c6
nhiéu dip Giang sinh vui vé vdi bon tré dau. Khi I6n 1én, ching sé
khong con hao hing lao xu6ng cau thang xem 6ng gia Noel tang
qua gi dudi goc cay thong, ching sé khong chiu khé nhoéi bot nudng
banh vdi ban nifa. Cudi cung, ching con khéng budn dé y ban lam
gi v8i cdn nha mdi dip Gidng sinh nira. Chic han ban sé& cdm thay
that mét mai khi nghi tdi chuyén dap ngudi tuyét cung bon tré phai



khong? Nhung hay thir nghi xem, ban c6 bao nhiéu ngay tuyét rai
dé€ chai cung Iii tré, con bao nhiéu ngay I tré hao hitng mudn ban
dap ngudi tuyét vdi ching? Mot ngay nao do, khi da gia nua va 6m
yéu, ban sé cam thay nudi ti€c vé nhirng viéc ban da khong lam, vé
nhitng gidy phuat tuyét vsi ma ban da cé thé cd véi con minh. Cau
héi dat ra la ban dang tiét kiém nang lugng dé lam gi? Ban khdng
biét nhitng diéu gi sé xay ra trong tuang lai. Hay song hét minh. Hay
sir dung tat ca nang lugng dé lam nhitng gi minh muén ngay bay
gic.

V@i cac dip cudi tuan ciling vay, ching ta luén chon gidi phap
chang lam gi (nhitng viéc khdng cd y nghia) hodc lam nhiing viéc
phai lam. Chdng ta khong nghi vé nhitng viéc minh mubn lam,
ching ta bo hep minh trong mét cudc séng han ché.

Ching ta cé thé lua chon khac di. Toi viét diéu nay trong Ilc
nhin ra khu vudn xanh mudt, ngay sau dip cubi tuan ky niém ngay
Qudc té Lao dong. Thang 9 mang dén cho t6i cam nhan vé su van
déng mot cach rd rang cua thdi gian, khi con dau long bat dau vao
mau gido, con th( hai budc sang tudi thir ba va cd con gai bé bong
da chap chitng nhirng budc di dau tién. Vao dip nay nam ngoai, co
bé van chi Id mdt em bé sd sinh map map.

T6i chua tirng chuén bi bat cf k& hoach gi d&c biét vao dip Qudc
t€ Lao dong hang nam, nhung sé& that dang ti€c néu t6i khong tan
dung khoang thdi gian quy bau nay mot cach khon ngoan. Vi thé
nam nay chdng t6i quyét dinh di da ngoai & Ocean City, Marryland,
tGi vung di tich chién trudng Manassas tai Virginia va di€ém ding
chan cudi cung la Cong vién Qubc gia Shenandoah. Trong khoang
gitra chuyén di, ching t6i dirng lai mot chit & Skyline Drive dé danh
thdi gian leo nui, day la doan dudng tuong déi dé di, phu hgp véi ca
tré nhd. Chdng cd thé cd trai nghiém di bd trén nén da soi, ngdm



nhin nhirng canh dong xanh ngat, tan hudng cam giac dung trén
dinh nudi hung vi.

Pi du lich véi tré nhd khdng bao gid 1a mét trai nghiém dé dang.
Tam trang cla chiing cé thé thay d6i trong tich tdc. Nhung néu nhin
vao khia canh tich cuc cta van dé, thay vi khoang thai gian vat 16n
bat ching an phan trong xe ndi, ban cd thé dua tré di khdm pha thé
gidi xung quanh va xay dung nhirng ky Uc tuyét voi cung véi chdng.

Nhitng ngudi thanh cdng nhat hi€u rang cudc séng khdng chi
dién ra trong tucng lai. Ban khong thé chd téi mot ngay d§ mét hon
hodc cong viéc dG ban ron hon. Néu ludén phai lam viéc téi t6i muodn
trong tuan thi khoang thai gian cudi tuan chinh la chia khoa giup
ban thu gian va tim lai chinh minh. Nhitng van dong vién dién kinh
déu biét rang ho can nhitng ngay nghi giita cac bai tap cang thang
hang ngay nhdm lam mdi tdm hén va thé trang cla minh. Néu cd
thé sir dung thdi gian cudi tudn mot cach khdn ngoan, ban cd thé
nap day ndng lugng va san sang d6i mit véi ngay th( Hai.



NHUNG NGUO'I THANH CONG NHAT
LAM VIEC NHU THE NAO?
Phan gidi thiéu
Bi quyét lam viéc nang suat

Tai vung ndng thon Bordeaux, Phap, bat c ai ra ngoai di dao
vao nhitng budi t&i dau thang 1 ndm 2013 déu co thé bat gdp mot
canh tugng hi€u ky: mot ngudGi phu nir véi mai téc den dang Idi hdi
hoan thanh blc vé vung thao nguyén Alaska trong can ho cua minh.

Phia bén trong cdan hd 6n ao han nhiéu so vdi khung canh yén
tinh bén ngoai. Nghé si Pham Lé Uyén cho biét ba chi ¢ thé sang
tao triét dé€ trong khi bét ti vi hodc radio. Ba can mdt th( gi do 16i
kéo su’ chu y cua ban than. “"Néu suy nghi qua nhiéu, cac buc tranh
clia toi s& rat té. Ching tré nén qud gia nua va can co6i.” Vao budi
chiéu, ba thudng xem ban chi€u lai cia series Seinfeld hodc Mad
men. Vao budi t6i, ba thich bét radio kénh NPR, diéu dang ngac
nhién 1a ba cé thé bat dugc kénh phat thanh chinh théng clia My tai
mot can ho vung nong thon héo lanh clia nudc Phap, ndi ba cung
chdng va hai cdu con trai nho chuyén tdi tir mba hé ndm 2012. Ba
ludén can su trg gilp dac luc cta hai chiéc iPad, mot chiéc co6 nhiém
vu gidi tri véi du cac series truyén hinh hodc dai phat thanh, chiéc
con lai duge dung dé tra cltu cac thdng tin can thiét.

Hién ba dang trong qua trinh phac hoa hinh tugng mot nhan vat
trong tdc pham Bo at Ballard Creek (tam dich: Bo & Bllard Creek)
viét bdi Kirkpatrick, trong du’ an chuyén thé sach anh danh cho thiéu
nhi tir tdc phdm nay. Bo la modt nhén vat tudng tugng, 16n [én tai
mot ngdi lang nhd ven sdng Yukon nhitng ndm 1920. D& cb thé duy



tri tinh chan thuc cua ban thao, ba da in vo s6 hinh anh thuc té cua
vung thdo nguyén Alaska va gdn khap phong dé 18y cam hing. Du’
an nay du kién sé hoan thién vao thang 6 nam 2013, do la ly do ba
phai chay dua ting ngay dé kip thdi han ndp ban thao. “Trong
nhirng ngay binh thudng, tir 9-11 gid sang la khoang thai gian t6i cé
thé sdng tao tét nhat. DS cling la khoang thai gian tdi luén danh cho
cong viéc. Tuy nhién, néu la nhitng ngay gan han ndp ban thao, toi
thudng bat dau cong viéc lic 11 giG dém, khi khong cd ai lam phién,
va toi sé dinh lay ban lam viéc su6t ca dém. Do la nhirng trai nghiém
that tha vi.”

Thuc té€ hién tai ba dang tdm huyét véi du an chuyén thé sach
anh khac tur cudn truyén Ngb6i nha nho trén thao nguyén. Du chi
dugc yéu cau thuc hién mét birc minh hoa cho mdi chuang truyén,
ba van vé& va phac hoa nhiéu han so véi yéu cau ("6 thuc su 1a mot
cau chuyén tuyét vai,” ba cho biét). Nha xuat ban v cung hai long
v@i nhitng ban thao nay. Trong thang 1, ba don hét nang lugng hang
dém dé hoan thanh cac ban thao ding han. Trong nhiing giai doan
nhu vy, “t6i cdm thay nhu thé minh dang & trén thién dudng. Toi
chang con khai niém thdi gian. T6i tham chi khéng cam thdy mét
moi.”

Du cé thuc su mét moi vdi nghé nghiép cua minh hay khong,
khong thé phi nhan rang ba cd mdt su’ nghiép dang ngudng md. Ba
bat dau su nghiép tai DreamWorks, va sau do quyét dinh Iap nghiép
riéng tor 10 nam trudc, ba trd thanh mot trong nhirng nghé si minh
hoa truyén tranh ndi ti€ng nhat tai thdi diém hién tai. Ba nhén
khodng 8-9 tdc phdm moi ndm, gdm du cac thé loai truyén khac
nhau danh cho thi€u nhi. “Toi biét dé la mét khoi lugng cong viéc
khéng [6. T6i cling khéng biét cé ai ngoai tdi nhan nhiéu viéc nhu
th& mdi ndm khong.” Ban hay thtr tudng tugng xem, mdi cudh sach



danh cho thi€u nhi 32 trang sé can tdi it nhat 32 bdc tranh hoan
thién, chin chu vdi chat lugng khéng kém cac tdc phdm bay trong
trién 13m. Nhitng nghé si khac chi cé thé nhan tir 4-5 tac pham moi
nam, trong khi ba Pham cho biét: “Tham chi t6i con thudng xuyén
thuc hién nhiéu du an mét 1dc.”

Nhung du khdi lugng cong viéc cd dd sd dén dau, ba van ludn
hoan thanh moi thr hoan hao, chat lugng va ding hen. Bi quyét cua
ba la gi? Trudc tién, ba ludn than trong trong viéc st dung thai gian
clia minh. “T6i tinh todn tuing gid minh co, theo ddi xem liéu c6 thé
lam gi trong nira ti€ng dong ho, hay mot tiéng dong ho.” Ba sé tu
dat nhitrng muc tiéu cho ban than minh, vi du nhu phai hoan thanh
mot ban phac thao trong khoang thaGi gian moét tap phim Seinfeld
(20 phat kem quang cao).

Chinh su than trong trong viéc quan ly thdi gian giup ba co cai
nhin vO cung chi tiét va rd rang vé mot ngay lam viéc cta ban than.
Ba Pham thuGng day tir 6 gi0 sang, bat dau ngay mdi vdi viéc suy
nghi va phac thao vé nhirng gi ba sé Ién mau hay di thém chi tiét
sau do. bong thdi, ba cling giadi quyét moi cong viéc “quan ly”, bao
gom gui email cho cac bién tap vién.

Hai con trai cua ba thudng day vao 7 ruGi, ba danh thdi gian
chdi dua véi chiing va clung chdng chudn bi moi thr cho ching téi
trudng. Ba trd lai 1am viéc lic 8 ruBi dé di sdu vao cac chi tiét da
dudc phac hoa trudc do. 10 gid, ba sé bat tay vao vé tranh, Ién mau
cho t&i 4 hay 5 giG chiéu. Ba quay trd lai vdi bon tré khi chdng di
hoc V&, chudn bi bita t6i va don dep, doc truyén cho ching nghe
trudc gid di ngu roi ti€p tuc quay lai ca lam viéc th( ba trong ngay
cla minh. Vé&i khung canh thd mong cua vung néng thon Bordeaux,
ba da tao nén nhirng kiét tac nghé thuat tur ban nang cia minh. “Vvé
tranh d6i vdi toi gibng nhu viéc 1ai xe tdi mot ndi ma ban da quen



thudc, chang can suy nghi, ban nang sé dua ban tdi ding naoi ban
muon.”

Di nhién, bi quyét dé vé tranh mot cach ban nang déu xuat phat
tlr ndng sudt lam viéc cla ba. Ba biét cach danh thdi gian hop ly dé
khéng ngirng trau doi kha ndng hdi hoa clia minh. “V&i moi du an,
t6i déu sang tao nhitng phong cach khac nhau va c6 gdng trau doi
theo hudng do. Khi mdi budc vao nganh, rat nhiéu ngudi ting
khuyén rang toi nén lua chon mét phong cach nhéat dinh, va tré nén
ndi ti€ng nhd nd. Thé nhung toi khdng thich cach &y. That nham
chan khi cr phai vé theo mot phong cach nhat dinh.” Bat c phong
cach ndo roi cling s& 16i thdi, va dé 1a ly do chlng ta khéng ngling
hoc tip va sang tao cai mdi. “Sang tao doi hoi rat nhiéu nd luc
nhung cling day thd vi, sau moi du’ an toi lai khdm pha ra mét cdi toi
mdi, mot phong cach méi cia minh.”

Ba da hoc dugc cach trd nén sang tao mdi khi dugc yéu cau, bat
k& dang mét mdi hay vudng bén vdi nghia vu gia dinh. Giéng nhu
ba chi cdn bat cong téc trong ndo bd 1a coé thé chuyén ngay sang
trang thai “sadng tao”. Ba Pham luén tham khao tdc phdm clia cac
nghé si khac, tim hiéu rat kj théng tin vé tadc pham, vé con ngudi
ma minh mudn minh hoa dé ddm bao mulic dd chan thuc cao nhét.
Va khi tat ca hinh thiic k€& trén khdng dem lai két qua kha quan, ba
cd cach khai mao sang tao khac. Thang 12 nam 2012, trong khi thuc
hién du an minh hoa cudn sach mang tén There's no such thing as
little (tam dich: Chdng c6 gi la nho bé ca), ba da khdng tim dugc su
hung phan sang tao can thiét cho téi khi tim lai cam hing tu dé
trang tri Giang sinh. “Chdng toi da quén khong mang do6 trang tri
Gidng sinh khi chuyén nha t&i Phap,” ba giai thich, vi thé ba da sur
dung tri tudng tugng ctia minh dé tu’ v& dd trang tri. Thanh qua lao
dong cua ba la 40 mén do6 trang tri, bao gbm qua thong, 6ng gia



Noel va cac thién than. Ba tham chi con vé khudn mat Ién hat dé,
gan hai miéng gidy canh dai l1én va bi€n chldng thanh nhitng chli ma
ca rong ti hon. “Chinh toi cling vO0 cung ngac nhién véi cay théng
sau khi trang tri.” Va ban thao cling hoan thanh, cudn sach dugc
xuat ban véi thanh cong vang dobi. Khéng lau sau d6 ba con ky mot
hdp dong minh hoa vé chu dé Giang sinh.

Thuc t€ mdi gid cia ba Pham dudng nhu dudc tinh todn khong
chi mdt [an. Ba ludén tdn dung moi khoang thdi gian co thé dé tim
cam hing cho tadc phdm. Tham chi ca chuyén di uéng ca phé ciing
trd thanh y tudng nghé thuat va gilp ba hoan thanh du an The boy
who loved Math (tam dich: Chang trai yéu Toan) vao mua hé nam
2013. D6 la mot cubn sach thi€u nhi viét vé than dong Toan hoc
Paul Erdos. Khi nhan ban thao, ba da lap tirc tra IGi “Cac ban tim sai
ngudi roi.” Nhung cé 18 bi hdp dan bdi khd ning sang tao va tri
thdng minh cta Erdos, ba da danh thdi gian tim hiéu vé ngudi dan
6ng nay va mdn khoa hoc ma dng theo dudi. Ba v cling tan thudng
cac y tudng thuc nghiém sang tao cta Erdos. Cubn sach ndi rang
Paul Erdos lun bj &m anh vdi viéc lam thé nao dé hda minh vao thé
gidi cua nhirng nguGi xung quanh, 6ng luén cam thay minh khac véi
tat cd moi ngudi. P& minh hoa cho phan I6i dan nay, ba da v& mot
quan ca phé vdi cac khach hang déu chi€ém gitr mét hinh vuong vdi
kich thudc khac nhau, trong khi d6 chi c6 minh Erdos s& hitu mot
hinh luc gidc. Nhitng hinh khdi trong tdc phdm déu xuét phat tur
Erdos nhung hinh tugng quan ca phé la sang tao cla riéng ba trong
khi dao chai Paris. “B&t c th& gi xung quanh t6i déu cd thé trg
thanh mdt phéan trong tac pham tiép theo.”

Piéu gillp ba Pham c6 thé hoan thanh lich 1am viéc day dic,
nhirng du an dé dem lai thir thach mdi la va niém vui cho ba. T6i da
ting hoi ba vé su' lua chon cac du an cta minh, liéu co6 phai ba chi



lua chon nhitng du an dem lai niém vui cho tré em hay khong? Ba
bat cudi va tra 10i rang: “T6i rat mudn tra 10i mot cach day nhan van
nhu vay, nhung diéu thu hat dau tién dén vai cac du’ an dé daon gian
la bdi toi nghi do la diéu t6i mudn lam. To6i cho rang cac ban doc
nho tudi sé thich nhitng du an cla toi bdi 18 tdi cd mot tdm hon vd
cung tré thg, va bon tré nha t6i cling vé cung thich tha véi nhirng
du an toi da va dang lam.” Ba dan gian chi luva chon diéu khién ba
cam thay hing thd, do la bi quyét dang sau nhitng diéu ky diéu.
Nang suat lam viéc cia ba Pham tham chi con c6 dau hiéu tang Ién
theo thdi gian. Rat nhiéu ban bé sau khi cé con déu gap phai khong
it trd ngai, nhung khong giéng nhirng nguGi ban cda minh, ba Pham
tim cach két hgp va tan dung thdi gian minh cd, ba danh nhiéu thdi
gian cho con cdi nhung van khdng anh hudng téi lich 1am viéc cta
ban than. “T6i khong qua quan tam téi ap luc cong viéc va khoang
thdi gian dau tu cho cdng viéc néu biét chic rang tdc pham cudi
cung sé tuyét thé nao.”

Trong nhi€éu nam nay, t6i da tung phdng van rat nhiéu nguGi vé
cdng viéc va thdi gian biu modi ngay cla ho. T6i da phong van ba
Pham khong chi mét [an, t6i ludn thich thao luan véi ba, m6t phan
bdi d6i v8i mot ngudi yéu sach nhu t6i, nhitng biric tranh minh hoa
day tinh nghé thudt cla ba qua ddi hdp dan, phan nita 1 bdi toi
lubn ngudng md cach ba c6 thé nhin nhan va thdu hiéu clng llc
cdng sirc can thiét phai bo ra dé€ dat dudc thanh cdng va niém vui
cdng viéc cd thé mang lai cho ba. R4t it ngudi co thé ddng thdi thiu
hi€u ca hai diéu trén. Sau moi Ian chuyén trd qua dién thoai vdi ba
Pham, ndo b cua t6i gibng nhu dudc khai sang vay.

Di nhién, khong phai ai cling ki€m sdng bang cach vé minh hoa
cho sach truyén, bdi thé thdi gian biéu cua ban chdc han s& khéng
giong vay. Lich lam viéc cia moét nghé si di nhién khoéng gibng nit y



ta, nbng dan, giao vién, nhan vién van phong, giam doc tap doan
hodc bat cr nganh nghé nao ma 7 ti con nguGi trén trai dat dang
ganh vac. Tuy nhién, c6 mét thuc t€ khdng doi, do la thdi gian
ching ta c6 la nhu nhau. Nhitng diéu ban dat dugc sé phu thudc
vao Viéc ban s’ dung khoang thdi gian cia minh nhu thé nao. Va du
nganh nghé khac nhau, tu duy cia ba Pham vé cach s dung thdai
gian, cach két hgp cong viéc va ddi song hang ngay hoan toan cd
thé dugc ap dung cho cac d6i tugng nganh nghé khac.

Chlng ta thudng cd xu hudng lang phi thdi gian trudc mat va
cho rang thdi gian la vo han. Chdng ta ludn dong dém thdi gian va
udc cb thé tan dung ching mot cach hiéu quad han. Nhung trén thuc
t&, ching ta dang dé thdi gian trdi di vd nghia. Viéc 1ang phi thdi
gian cling khong khac gi viéc chung ta lang phi tién bac, mua mét
chi€c do len ma chang bao gi¢ mac tSi. Nhung nhiing ngudi thanh
cdng biét minh cb gi va tdn dung nhifng gi minh c6 dé dau tu sinh
I5i. Ho hiéu rang thdi gian, cling gibhg nhu ngudn vén, cd thé dugc
phan b6 dé€ tao ra Igi nhuan. Ho tham chi cho rang khoang thdi gian
lam viéc can phai dudc st dung than trong han so v&i nguon von ho
cd, bai I& thai gian 1a hitu han. Ban cé thé kiém thém nhiéu tién moi
ngay nhung khong sic manh siéu nhién nao khi€n ban cé hon 168
tifhg moi tuan, va ban cling chdng thé Iam viéc sudt 168 tiéng &y
khong nghi.

NEu ban co nhitng Iua chon cua riéng minh trong cong viéc, tuan
thd nhitng nguyén tac dat ra, dau tu thai gian hgp ly thay vi Iang phi
ching, ban sé lam dugc nhiéu han trong cung khoang thai gian ban
cd. Ba Pham d& hinh dung né gidng nhu ma thuét: “Tdi khdng hiéu
tai sao minh cd thé hoan thanh tirng 8y tac pham trong khoang thdi
gian t6i co. Ba tirng dua vdi toi rang ba co 1€ sé cam thady vo cung
hao hihg néu nhan dugc mot hgp déng yéu cau 100 blc tranh



trong ba ngay rudi. “Trong khoang 11 gi& dém dén 2 gid sdng moi
ngay, tdi ddm chim trong cdm hding séng tao vd tan, cac tdc pham
lan lugt hoan thién, t6i tham chi con khdong quan tam tGi thdi gian
ni{ra. Cam giac do thuc su rat tuyét.”

Bang cach nao ban cd thé cam thdy nhifng cong viéc mét nhoc
trd nén tuyét vai? Bang cach nao ban cd thé sir dung thdi gian khon
ngoan dé hoan thanh tat ca cdng viéc mét cidch hoan hao? Ban can
dau tu thdi gian thé nao dé phat trién ban than va su’ nghiép?

Nhirng cau hoi trén déu v6 cung hdc bua. Tham chi con khién
ban chén nan néu ban ludn mac ket trong nhitng budi hop hanh kéo
dai vd tan. Chdng to6i mudn bao cho cac ban mét tin tot lanh la ¢
rat nhiéu cach gilp ban sir dung thaGi gian than trong hon. Ngay ca
khi cdm thdy hoan toan béat luc trudc su thi€u hut kha néng kiém
soat thdi gian cia minh, ban van cd thé nhin vao lich, tim kiém
nhitng khoang tréng cd thé tan dung thay vi dé& tirng phdt quy gia
vuot khoi tay. Bi quyét ndng suat lam viéc cao ndm & nhitng nguyén
tac s6ng hang ngay ma ban can chd y. Ba Pham va rat nhiéu ngudi
thanh cong khac da kham pha ra sic manh khién thdgi gian lam viéc
trd nén hiéu qua han. “T6i la ngudi rat may man vi s@ hitu cong viéc
hién tai. Con tdi cd thé thay toi yéu nhiing gi tdi dang lam nhu thé
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nao.
Nguyén tic 1: Y thirc thdi gian

Viéc toi bat dau nghién clru vé chu dé thai gian khong xudt phat
tur hirng tha vdéi linh vuc quan ly thai gian, ma bgi nhirng nghién cru
hoc thuat vé viéc sir dung thai gian khién t6i vd cung kinh ngac va
thich thd. Sau khi luc tung moi s6 liéu tir cudc diéu tra hang ndm vé
viéc sir dung thdi gian dugc van phong Thong ké Lao dong My cung
cap, cling nhu tham khao nhiéu du an lién quan khac nhau, t6i da di



t6i mot két ludn réng nhitng gi chlng ta van nghi vé cach st dung
thGi gian hoan toan khong dung. Ching ta thudng tiéu ton qua
nhiéu thdi gian vao cac cong viéc nha, danh gia thap va danh qua it
thdi gian cho viéc nghi ngoi. Ching ta thudng ly tudng héa mot thai
ky nao do trong khi nd hoan toan khong ton tai; vi du nhu phu nir
My danh nhiéu thgi gian cho con cai hon so véi nhitng nam 1950,
1960 cla thé ky trudec.

Nhirng tu duy sai [dm nay c6 anh hudng khong it t&i cach su
dung thai gian trong cong viéc. Nhirng nguGi dudc tra luong theo
gid déu biét chinh xac minh lam viéc bao nhiéu gid mét ngay. Nhirng
ngudGi dudc tra luang theo thang cé khai niém vo cung ma ho vé
khoang thdi gian thuc su’ lam viéc cia minh. Ho chi biét mot luat bat
thanh van: thdi gian lam viéc dugc ghi nhan cang nhiéu thi ban cang
cd xu hudng dudc danh gia cao. Két qua nghién clru dua ra thang 6
ndm 2011 vé thdi gian lam viéc mdi tudn trén cd s so sanh thdi
gian lam viéc thuc t€ va cau tra IGi cla dap vién cho thdy rang:
nhirng nguGi tuw nhan minh lam viéc han 75 ti€ng mot tuan thuc chat
da “ndi qua” phai tdi 25 tiéng dong ho. Nhitng ngugi cho rang thdi
gian lam viéc mot tuan cia minh trong khoang 65-75 tiéng thudng
chénh so vdi thai gian lam viéc thuc t€ trung binh 20 ti€ng dong ho.
Nhifng ngudi cho rang minh lam trong khoang 55-64 ti€ng chénh so
v@i thuc t€ 10 tiéng dong ho. Bdi vay, hay thd lam mot phép tinh,
néu trr di tdt cd nhitng khoang chénh trén, ching ta thay rang
trung binh moi ngudi 1am viéc khdng téi 60 tiéng dong hd moi tuan.
Pay la con s6 ban than t6i rdt ra dugc trong qua trinh nghién ctu
thdi gian biéu clia cac d6i tuong trong subt nhiéu ndm qua. Téi da
tirng co cd hdi phat bi€u tai mét trong nhitng cdng ty ndi tiéng vé
nang suat lam viéc va ap luc cong viéc vo6 cung I6n. Nhat ky thdi
gian lam viéc cua cac nhan vién cho thay ho lam viéc trén dudi 60
ti€ng mot tudn, dé la nhitng tuan cdng thang nhat khi ho tham chi



khong nghi phép hay nghi vi bat c ly do nao khac. Chung ta dang
song trong mot thé gidi day canh tranh va viéc khoe mé vé thdi gian
lam viéc cia minh trd thanh hinh th{’c chirng minh tinh yéu va muc
d6 cong hién.

Thoat nghe that budn cudi nhung hanh vi khoe mé ké trén cling
dem lai hau qua nhat dinh. Néu ban nghi minh lam viéc 80 ti€éng
mot tudn, ban s& cd nhiing su' lua chon khac biét d& cd gang tén
dung khoang thdi gian k& trén so vdi viéc ban nghi ban chi c6 55
tiéng lam viéc moi tuan. B4 13 Iy do ba Pham ludn than trong trong
viéc tinh toan thdgi gian cia minh, do ciling la ly do tai sao nhifng
ngudi mudn cai thién cach s dung thdi gian clia minh can biét rang
ho dang lang phi thdi gian thé nao. Néu da tirng cd gang giam can,
ban sé biét rang viéc dau tién cac chuyén gia dinh duGng yéu cau
ban thuc hién d6 la theo doi ché do én udng hang ngay. Mot nghién
ctru cua Vién Dinh duBng va Ché db6 an kiéng My cho thay nhiing
nguGi phu nif chiu kho theo doi ché do an ubng, dinh duGng cua
ban than cd thé giam 3kg so vdi nhitng ngudi khdng lam nhu vay.
Viéc ghi chép nhiing gi da an cung ham lugng calories sé khi€n ban
than trong han vé nhitng ban an. Tuong tu nhu vay, viéc ghi chép
cach s dung thdi gian sé khién ban y thiic vé nhitng khoang thdi
gian da mat, nhirng viéc ban da lam dugdc va chua kip lam.

Co rat nhiéu Ung dung trén dién thoai gilp ban ghi chép nhat ky
lam viéc ciia minh theo thdi gian, hodc ban cd thé tai mot ban nhét
ky thdi gian truyén thong trén trang web cla t6i. So vdi viéc sUr
dung dién thoai hay may tinh dé ghi chép nhat ky hang ngay, toi
tham chi thich sir dung s6 tay hon. Néu chua ting viét nhat ky thdi
gian, t6i khuyén khich ban nén ghi chép nhat ky thdi gian va Ién ké
hoach cho ca tudn. Ban danh bao nhiéu thdi gian cho viéc kiém tra



email? Cho viéc suy nghi? Lén k& hoach? Di du lich? Hop hanh? Lam
nhitng viéc ban dugc tra luong dé lam?

Sau khi ti€n hanh ghi chép, viéc ti€p theo la danh gia so liéu.
Hay tinh tong thdi gian lam viéc cla ban va danh gid xem két qua
trén tay co hgp ly hay khong? Ban c6 thay minh dang lang phi hay
danh qua it thGi gian cho m6t hang muc nao d6 khong? Co I diéu
I6n nhat ban cd thé thu hoach dudc tir thuc nghiém nay dé la biét
minh cdn bao nhiéu thdi gian dé€ lam mdt viéc cu thé nao dé. Vi du,
néu da viét xong ndi dung bai blog, tdi s& can 30 phut dé diéu chinh
dinh dang va chén anh, dudng dan — toi s& d&ng bai vao luc 11 gid
45 phit, sau mot cudc goi va trudc khi dung bira trua vdi cac con.
Nhitng ngudi phai xoay x& véi nhiéu viéc moi ngay sé cé dd nhay
cam nhat dinh véi khoang thdi gian ho can, t dé ho cling cd cai
nhin tdng quan hon vé nhiing viéc ho cd thé lam dugc trong vong
2.000-3.000 tiéng ddng hd mdi ndm tir 40-60 tiéng lam viéc moi
tuan. BG6i véi ba Pham, mo6t bdc tranh sé can thdi gian ngang vdi
mot tap Seinfeld. Trong bai viét dang trén Nhat bao phd Wall thang
10 nam 2012 vé thdi gian lam viéc cia Connie Brown, mot nghé si
trong linh vuc vé ban do ca nhan, ba cho biét mét tam ban d6 can
han 200 gid dong hd dé hoan thanh. B&i vdy ba thudng chi nhan 12
hgp dong moi ndm. Né&u tinh ca thdi gian Iam nhitng cdng viéc lién
quan khac, 12 ban hgp dong nay sé lay cua ba tu 2.000-3.000 giG
lam viéc mdi ndm. MOt nghé si it kinh nghiém hon ¢ thé nd luc thuc
hién khoang 50 du &n nhu vdy mdi ndm, nhung 50 du 4n s& can
khoang 10.000 gi¥ lam viéc, trong khi mbi ndm ching ta chi c6
8.760 tiéng (va 8.784 tiéng dong ho doi véi nam nhuan), do la mot
cach tinh toan hoan toan khong hap ly.

Ban khong nhat thiét phai viét nhat ky thdi gian mai, nhung ap
dung mot vai ngay sé gilp ban co cai nhin ding dan vé thdi gian



minh c6 va dua ra cac su Ilua chon khdn ngoan dé tdn dung thdi
gian hiéu qua hon. M6t vi bac si ban ron sau khi xem xét nhat ky
thdi gian lam viéc cla minh cd thé trao ddi véi cap trén dé cai thién
quy trinh cling nhu s6 lugng hang muc cac cong viéc khong can
thiét dé 6ng cd thé khdm cho nhiéu bénh nhan hon. Véi kinh nghiém
cUa minh, toi da dua ra quyét dinh sé khong tri hoan cac cudc goi
cong viéc trudc 11 rudi sdng mdi ngay, bdi I8 tdi bidt khoang thdi
gian dé kha nang truyén tai cua t6i hoat dong hiéu qua nhat.

Ban co thé sé thdy rat ngac nhién khi biét cdch minh st dung
thai gian khong gidng véi nhitng gi minh mong mudn, va thdi gian la
thr khdng bao gid trg lai. Thay vi ti€c nubi khoang thdi gian lang phi
khong thé van hdi, ban hdy hoc cach tan dung hiéu qua 2.000-3.000
gi® lam viéc moi ndm cda minh thi hon.

Nguyén tac 2: Lén ké hoach

Khi biét minh c6 bao nhiéu thdi gian lam viéc mdi tudn, moi
thang hay moi ndm, viéc tiép theo dd 1a ban nén st dung khodng
thai gian minh c6 nhu thé nao. Hgp dong lao dong cua cac giao vién
thudng bao gdom mot khoang thdi gian 1én ké hoach, cho phép ho
dat ra cac muc tiéu cling nhu soan gido an bén canh thdgi gian Ién
I6p thong thudng. Di nhién khong phai lic nao ké hoach dat ra cling
dién ra sudn sé, nhung it nhat ban cling y thitc dugc nhitng viéc ban
sdp 1am va nd luc hét sic dé bién k& hoach thanh hién thuc. Erica
Woolway, giam doc phu trach hoc thuat cita Uncommon Schools,
dong thdi la dong tac gia cubn sach 42 Rules for getting better at
getting better (tam dich: 42 nguyén tac gilp ban lam viéc t6t hon)
da ti€n hanh nghién cltu thdéi quen lam viéc cua nhirng gido vién gidi
tai cac trudng ndi tiéng. K&t qua nghién cliu cho thdy cac gido vién
déu lén ké hoach giang day vb cung chi tiét, tham chi ho con ghi
chd nhitng cau hdi mubn dat ra cho hoc sinh. Day la yéu td 16n gop



phan tao nén su khac biét gitra nhirng giao vién gioi va nhirng giao
vién “tam tam”".

Hay thir tu hoi, Ian cudi ban danh thdi gian dé Ién k& hoach la
khi nao? Khi t6i ti€én hanh dat cau héi vé nhirng hang muc ma cac
dap vién muon danh nhiéu thdi gian hon. 90% Iua chon viéc Ién ké
hoach va tu duy vé nhitng viéc phai lam. Phan I6n moi ngudGi déu
mudn danh thdi gian d& tu duy chién lugc nhung tiéc thay ho khdng
cd du thdi gian, vi qua ban ron. Toi thudng c6 chut khdng danh long
moi khi nhan dugc cau trd I8 ki€u ndy. Nhitng ngudi thanh cong
nhat — cling cé 168 gid mdi tuan nhu ching ta — nhung ho van danh
da thai gian cho viéc l1én k& hoach cho cubc s6ng cua ho. Ciing
giéng nhu viéc ba Pham danh 1-2 tiénhg mdi sdng d€ phac hoa y
tudng cho tdc phdm clia minh, diéu nay gilp ba va nha xuét ban co
dugc cai nhin vé hudng phat trién cla tdc pham, déng thdi cd
nhitng yéu ciu thay ddi can thiét néu thdy chua ding hudng. S& rat
lang phi thdi gian néu gilra chirng ban nhan ra blc tranh sé dep hon
néu minh thém hay cdt bo mot vai chi tiét.

Lén ké hoach mdéi chi la mot nira chang dudng, mot nira quyét
dinh thanh bai clia cudc chién bat k€ do la thucng trudng hay chién
truGng. Du’ an nghién cru thai gian lam viéc cua cac Giam doc diéu
hanh dugc thuc hién bdi Dai hoc Kinh té€ va Khoa hoc Chinh tri da
yéu cau cac trg ly ghi chép nhat ky thdi gian lam viéc cia CEO cua
cac cong ty I6n tai cac qudc gia khac nhau. Phéan tich sc bd tUr s6
liéu clia cac Gidm doc didu hanh tai An D6 cho thay, doanh thu cua
doanh nghiép tang ti 1é thuan vdi thdi gian lam viéc cua CEO. Chi
tiét han thi doanh thu ti I€ thuan vdi d6 tang thdi gian cac CEO danh
cho viéc hoach dinh chién lugc kinh doanh. Lén k& hoach khdng
dong nghia véi viéc danh nhiéu théi gian hon cho cac budi hop du
cho cac budi hop vdi nhan vién 1a khdng thé thiéu. Thdi gian cla cac



CEO la hitu han va vb cung quy gia, chinh vi thé, Ién ké hoach cach
phén bd thdi gian hdp ly sé gilp ho tdng hiéu qua lam viéc.

Pé cling chinh 13 triét Iy déng sau thdi quen 1én k& hoach moi
tuan vao Chu nhat tudn trudc dé cua Michael Soenen. Ong 1a CEO
ctia FTD trong nhiéu ndm va hién dang nam giif vi tri tuong tu tai
EmergencyLink, mot cdng ty Iuu trlt cac thdng tin lién lac khan cép
cho gia dinh hay ngudi than trong tinh hudng nguy hiém. Ong noi
rang mot trong nhifng chia khoa thanh cong dé la danh mot ndra con
lai cia ngay Chu nhat cho viéc tu duy chién lugc.

Ong thudng danh vai tiéng déng hd dé suy nghi vé nhiing viéc
can dugc uu tién, va dam bao cap dudi clia 6ng cling co y thic vé
nhitng viéc can uu tién dd. “Toi thudng ludt qua mot lugt nhitng cau
hoi dang c6 trong dau, suy nghi vé nhitng du an quan trong nhat
hién nay. Vi néu téi va cap dudi y thic dugc nhirng viéc can lam
trudec hét vao t6i Chu nhat, ching toi sé bat dau Th{r hai mét cach
chi déng hon.” Ca nhdm sé chi can mdt budi hop mat ngan vao budi
sang va bat tay vao lam viéc ngay lap tic. Cach lén k€ hoach nhu
vay khién nang suat lam viéc tang 1én nhanh chdéng. Soene biét vai
trd 13nh dao cla dng 1a “gilp nhan vién cla tdi tdn dung triét dé
thaGi gian clia ho. Ho sé khé lam viéc hi€u qua néu t6i khong dua ra
nhirng yéu cau cong viéc ro rang va hdp ly. Do dé cong viéc cua toi
la suy nghi va Ién ké hoach chién lugc.” Néu 6ng chd téi thd Hai mdai
|én k& hoach, cac nhén vién ciing s& phai chd t&i chiéu th( Hai dé
bi€t ho can phai lam gi. Néu ban cé 10 nhan vién, 4 ti€ng dong hd
mat phuong hudng vao sang th(r Hai dong nghia véi 40 ti€ng lam
viéc lang phi. Nhung ngudc lai, néu Soenen tan dung thdi gian con
lai cila ngay Chu nhat Ién ké hoach hiéu qua, tat ca sé cé mot tuan
mdi hoan hao.



Nhirng ngudGi tham gia du an Getting things done (tam dich:
Hoan thanh moi viéc) cua David Allen thudng danh mot khoang thdi
gian nhat dinh dé danh gid nhiing gi s€ lam trong tuén tiép theo. Ho
s€ xem xét nhifng viéc phai lam, nhdm cac hang muc vao danh sach
“mdt ngay nao do/cd thé sé& lam” va xac dinh cic hanh ddng tiép
theo dé hoan thanh nhitng du’ &n I3n 1a gi. Allen nhan ra rdng “cudi
tudn la khoang thdi gian tuyét v&i dé& Ién k& hoach cho tuén tiép
theo. DA 1a khoang thdi gian phu hdp dé ngdi xudng va suy nghi vé
nhirng viéc minh can lam.” YEu t6 mau chot dé la lva chon mot
khoang thdi gian va khong gian “yén tinh, binh tam, khéng cé tiéng
dién thoai reo, khong bi ai quay ray”. Rat nhiéu khach hang cua
Allen khong may man c6 dugc khoang thdi gian yén tinh nhu vay,
mot vai ngudi trong s6 ho khong Ién bat cir cuéc hen nao trudc 9
gid sang th( Hai, nhd d6 ho co thé bat dau danh thdi gian tu duy tlr
7 gid sang va lén k& hoach trudc tuan mdi thuc su’ bat dau. Mot so
khac lua chon lam viéc tai nha vao th{r Sau hang tuan, s dung ntra
thdi gian dé xem xét lai tudn vira qua va lén k& hoach cho tuan sip
tdi. DU lua chon khoang thdi gian nao chang nifa, hdy c6 gang sap
x€p lai suy nghi cua ban, bd nhirng th(r khong can thiét ra khoi dau,
nhat ra nhirtng viéc can thiét chua dugdc hoan thanh. “Toi khong
muon bat dau nhitng du an mdi trong khi nhitng du an cli dang
trong tinh trang tri tré,” Allen cho biét. Di nhién diéu do khong dong
nghia vdi viéc 6ng tir chdi nhitng y tudng va ké hoach mdi.

Toi thudng lén ké hoach cho ban than theo ba cap d6 khac
nhau. Vao thang 12, t6i sé nghi vé nhitng cau héi sé dua ra trong
budi “danh gid két qua lam viéc”, tdi hy vong minh cé dudc cai nhin
vé nhiing gi tdi cd thé lam sau 2.000-3.000 tiéng ddng ho tiép theo.
Di nhién tucong lai tran ngdp nhitng diéu khdng thé doan trudc,
thdm chi nhitng muc tiéu dé ra cling hoan toan co thé thay dai.
Nhung nhitng muc tiéu hang nam sé khi€n chiing ta bi€t minh mudn



lam la gi va tu do tap trung thuc hién muc tiéu do hon. Budc ti€p
theo la 1én danh sach nhirng diéu can uu tién trudc tién cho tuan ké
tiép vao moi chiéu Chu nhat. Danh sich d6 s& bao gdm nhiing
nhiém vu can thuc hién ngay 1ap tlc va cac budc can thiét dé tién
gan hon muc tiéu ca nam cua ban than t6i. (Néu muc tiéu la tang
lugng truy cap trang blog ca nhan, cé 1€ ban nén danh 30 phat danh
gia xem cd bao nhiéu cach khién lugng truy cap cia ban tang
nhanh, néu muc tiéu cta ban Ia hoan thanh mot cudn tiéu thuyét thi
Chu nhat hang tuan ban nén Ién k& hoach viét 2.000 chi trong tuan
ti€p theo). Vao chiéu Chu nhat, toi 1én ké hoach that chat ché cho
ngay th( Hai va ké hoach md cho nhiing ngay con lai. Sau d9, vao
ngay thd Hai t6i 1én ké hoach chat ché cho ngay th Ba va ti€p tuc
nhu vay. T6i thudng hoan thanh gan nhu moi viéc vao thr Sau dé
cé thém nhiéu thdi gian 1én ké hoach cho tuan ti€p theo.

MOi ngudi c6 mot phong cach 1am viéc khac nhau, bgi thé sé
khong cd hinh thdc Ién ké hoach nao hoan hao cho moi doi tugng.
Van dé quan trong nhat khong phai la ban ké hoach trong nhu thé
nao, viéc tao thdi quen Ién ké hoach mdi la muc tiéu toi can thiét.
MGt khi da quen 1€n k€ hoach, suy nghi k§ moi th trudc khi bat tay
thuc hién bat c diéu gi, ban s€ nhan ra viéc Ién ké hoach cling c6
thé géy nghién. Ban s& bat dau lam viéc vao nhitng khoang thdi
gian ky la d€ ddm bao rang k& hoach luén dudc cdp nhét va di ding
hudng. Durval Tavares, CEO cua Aquabotix, mot cong ty san xuat
robot hoat dong duGi nudc, cho biét doi khi 6ng day tur 4 gid sang.
“Khong phai t6i dat dong ho day vao luc dé, ma bdi t6i cd qua nhiéu
th(r can suy nghi trong dau. Ban sé khé co dugc su tinh tao khi budc
vao van phong va chim trong du th& viéc ma ban than ban doéi khi
cling hoai nghi tam quan trong ctiia ching.” Vi thé, 6ng Ién ké hoach
trudc bita sdng va bat dau tudn mdi vdi tdm thé hoan toan san
sang.



Ban cling co thé bat dau Ién k& hoach cho cudc s6ng hdng ngay
cta minh. Mike Williams, cuu CEO cla GE chia sé rang 6ng thudng
danh vai phat cudi gid lam viéc dé danh gid xem minh thich tap
trung vao diéu gi vao budi téi. Vi du, 6ng sé& danh d&u trén lich dé
ban vé budi thuyét trinh clia con gai véi dong ghi chd “Héi xem con
bé cam thdy thé nao?” Bang cach nay, 6ng co thé trd vé nha va thé
hién su’ quan tdm vdi gia dinh minh. Ong biét minh chi con khoang 4
nam n{ra trudc khi cac con rdi nha tu Iap, 6ng muodn tranh thad
khoang thdi gian con lai d&€ xay dung nhirng “vién ngoc ky Uc tuyét
v3i nhat cé thé. Do la nhitng diéu téi khéng bao gi¢ muén danh
mat. TruGc day, khi chua hoc dugc cach nhdc nhd ban than vé
nhiing viéc can lam dé€ thé hién tinh yéu thucng vai gia dinh, tdi da
bd 18 khéng it nhitng co hdi khdng thé I&y lai dudc.” Gibhg nhu thdi
gian lam viéc, thdi gian danh cho gia dinh va cho ban than cling
khong bao gidG trd lai, hay si dung né that y nghia.

Nguyén tac 3: Nam Iay thanh cong

Khi da xay dung dugc thdéi quen lén ké hoach chi tiét va hiéu
qua, ban gan nhu da ndm trong tay th( vii khi gilp su nghiép phat
trién nhanh chong. Ban s& nghi tGi hang trdm déi tuong ban mudn
gap, hang tram y tudng kinh doanh mdi sé xuat hién. Nhung thoat
nghe c6 vé mau thudn, hay kiém ché viéc ¢6 ging hoan thanh moi
th(r trong th( Hai dau tuan. Hay duy tri sy’ can bang va tu duy than
trong vé kha ndng clda ban than. Nhitng ngudi thanh cong nhat
thuGng nhin nhan nhirng diéu ma ho phai lam hai khac biét. Ho
khong chi Ién mét ban danh sach thd tu uu tién, ma chidng giong
nhu nhirng ban hgp dong vay. Ho can dam bao moi thr ho viét ra sé
dugc thuc hién, du thdi han cong viéc vo cung sat sao va kho khan
dén may chang nifa. Trong trudng hdp clia Pham, ba cho biét “Vai
nam trd lai day, cac nha xuat ban cho rang téc do lam viéc cla toi



s& cham lai sau khi sinh con th( hai, nhung thuc té cho thay toi van
lubn duy tri va ndp ban thao ding thdi han.” Tham chi, trong mot
vai du’ an ba con phai chd doi ngudi khac bat kip téc d6 ctiia minh.

Cubc sbng hién nay tran day nhitng yéu t6 bat ngd, vi thé bi
quyét thanh cong dua trén hai diéu: lua chon nhitng uu tién can lam
mot cach phu hgp va xay dung cach thdc thuc hién muc tiéu hiéu
qua.

Chalene Johnson, chuyén gia thé duc tham my rat ndi tiéng vdi
cac video hudng dan tap Turbo Jam, thudng gigi han danh sach uu
tién cla minh tai con s6 sau, trong dé cé ba viéc can phai thuc hién
trong ngay va ba budc nho khac thidc ddy c6 hudng tdi muc tiéu
“tién dé” cua nam. D6 khong nhat thiét phai la muc tiéu rd rang
nhat cda c6. Vi du nam 2011, c6 mubn cubn sach dau tay cta minh
Push: 30 days to turbocharged habits, a bangin’ body, and the life
you Deserve! (tam dich: 30 ngay chéng déy: thay déi théi quen dé
co than hinh hoan hao va cudc sébhg ma ban xung dang) lot vao
danh sach nhirng cu6n sach ban chay nhat nam. Johnson nhan ra
rang, dé bién muc tiéu &y trd thanh hién thuc ¢ can cd it nhét
100.000 dia chi email cua nguGi ham mo, tur dé ti€p can va quang
ba cudn sach clia minh. Cac hoat doéng truyén thdng can thiét dé cé
dugc ngudn thong tin ay chinh la mot trong nhitng muc tiéu “tién
dé” dugc dé cap tdi ¢ trén. MOt s6 muc tiéu “tién dé” khac cua
Johnson la gi? Khoang m6t nam trudc cudc phdéng van vdi toi, c6 da
ban hai trong s6 cac cong ty cta minh cho Beachbody, mot cong ty
chuyén céc dich vu thé duc thé hinh tai nha. Cb van gilf vi tri chuyén
gia tu van cho hai cong ty nay trong khoang mét nam, tién Iludng
clia ¢6 van phu thudc mét phan vao két qud kinh doanh cua
Beachbody. Chinh vi th€, mét trong nhithg muc tiéu “tién dé” khac
cla co dé la giup Beachbody dat t&i moét mdc Igi nhuan nhat dinh.



Ngay toi phong van Johnson, ba budc giup co ti€n gan tdi muc tiéu
dé ra cila minh trong tuan do la: sap x€p cudc hen véi ngudi gilp co
trién khai mot du' an tiém nang; Ién k& hoach mdt cudc hop qua dién
thoai véi Giam doc diéu hanh Beachbody vao ngay ti€p theo; va sap
x&p lai ndi dung chudn bi san sang cho mot budi thuyét trinh quan
trong.

Khi danh sach viéc can lam cta ban chi dirng lai & con s sau,
“s& that dé dang dé Iudt qua ching moi ngay va xem minh da hoan
thanh dudc bao nhiéu trong s6 do. Toi ludn Iudt qua ban danh sach
nay moi khi cd thdi gian va cdm thdy vo cling thod man véi téc dd
lam viéc cda ban than. N6 giong nhu mot lieu thudc kich thich giup
ban luon gilr ban than tinh tdo va gilr ding hudng di da chon ban
dau.” Thuc t€, viéc chi gidi han s lugng nhirng viéc can lam & muc
nhat dinh sé giup ban tranh d6i dau véi cam giac that bai, vGi cam
giac bi dé nén trudc qua nhiéu cdng viéc. Ban sé cd thé hoan thanh
tat ca moi viéc can lam. Cé khong it nguGi dat ra qua nhiéu viéc phai
lam trong moét khoang thdi gian ngan, diéu dé khi€én ho kiét sirc
trudc khi dat nhitng muc tiéu “tién dé” can thiét.

Thuc hién ba viéc can Iam mdi ngay trén con dudng tién tdi muc
tiéu I6n cubi cung nghe chung khéng may to tat, nhung hay thur
nghi xem néu cd thé thuc hién ba viéc can lam mét cach hoan hao
modi ngay, ban cd thé budc téi 750 budc gan han téi muc tiéu cubi
nam cua minh. Néu muc tiéu cua ban la hoan thanh mot ban thao
dai 75.000 chi¥, thi mdi ngay ban chi can viét khoang 100 chit —
tham chi con khong dai bang doan viét nay. Nhitng ngugi thanh
cong nhat biét rang thuc hién nhitng viéc nhd bé mot cach hoan hao
modi ngay s& dem t&i cho ban ndng lugng va thanh tuu vé cling to
I6n trong tuong lai.



Ciling giong nhu Johnson, David Allen ciling tu' gigi han s6 lugng
bang danh sach ctia minh. Sau khi xem qua tat ca nhirng viéc phai
lam (tU nhitng viéc nho nhat), 6ng sé tu lua chon 1-3 viéc ma 6ng
thuc su mudn tap trung ndng lugng dé thuc hién. Ong cling ndi véi
nhan vién cla minh hay tap trung vao moét s6 cong viéc nhat dinh
ma thoi. Néu ban ndi rang: “Cha, t6i dd hoan thanh tat ca muc tiéu
trong hdm nay roi,” ban cé thé lva chon thém 1-2 hang muc nifa,
nhung ding tu lam kho ban than.

Johnson khdng chi gia tang cd hoi thanh cong cia minh vai viéc
gidi han s6 lugng nhitng cong viéc cO mudn tap trung lam trong
ngay ma con vdi thoi quen theo doi ti€n d6 lam viéc moi lic moi nai.

Mot trong nhitng cach gilp ban lu6n tinh tao va theo doi ti€n do
lam viéc cua ban than do la tham gia hoat dong nhdm véi nhiing
nguGi cé chung muc dich. Nika Steward, nguGi sG hitu mot cong ty
chuyén vé marketing truc tuyén vai tén goi Ghost Tweeting, da tham
gia mot cau lac b6 cé tén 7-Figure ctia nhitng nir doanh nhan thanh
dat. MOi thr Hai hdng tuan, cac nit doanh nhan s& 1&n mang, dang
tai muc tiéu hang tuan gidp ho thuc hién dugc muc tiéu cudi nam
cla ban than. Sau dé vao th(r Sau, cac thanh vién s& kiém tra xem
danh sach cua tirng ngudi da dudc thuc hién hay chua. Vi du, muc
tiéu hang tuan cua Steward dua ra vao th( Hai la gi 10 email dé
nghi hgp tac. “Trong trudng hgp chua hoan thanh vao th( t6i tha
Nam, toi sé thuirc cho téi khi hoan thanh mdai thoi,” ba cho biét.

Khong ai mubn tu’ bién minh thanh moét ké that bai truéc nhirng
ngudi thanh cong khac.

Day ciing la ly do dang sau su ra d&i cia mot trong nhitng mo
hinh kinh doanh ua thich cta tdi, mét td chlic cd tén goi stickK.
Nhirng ngudi s dung sé dat ra cac muc tiéu khac nhau nhu bo



thudc 13, tdp thé duc hang ngay, gidm can hodc td chirc mot s6 su
kién. D& ddm bao sé thuc hién nhitng viéc dé ra, mdi ngudi can ky
vao mot ban hgp dong bao gobm muc tiéu ho tu dat ra va mot so
tién phat nhat dinh néu khong thuc hién dugc nhitng diéu da cam
két. Néu la m6t ngudi sir dung stickK, néu ban da cam két khong
uéng mot ngum soda nao trong tuan nay va ban that bai trong viéc
kiém ché sd thich cia minh, s6 tién ban viét trong hgp dong sé tu
ddng chuyén tdi mot vai cd nhan, mot vai td chilic “khdng tir thién”.
Tat ca ban beé cua ban sé dugc thong bao vé that bai nay. “Ban
khong chi don gian ndi vé nhirng th ban mudn lam, cam két vdi
ching, két qua hanh dong tham chi con khién danh ti€éng cua ban
ding trén bg vuc tham.” Chinh sy cam két véi hdu qua dinh kém
nay gilp cho nhirng ngudi s dung stickK gia tang cg hdi thuc hién
thanh cong nhing diéu ho dat ra gap ba lan so vGi ngudi khac.

I wwwi, stickk.com.

Nhitng ngudi thanh cdng hi€u siic manh cla su quyét tém,
nhung khong phai lic nao quyét tam cua ban cling toan ven va day
siic manh. Sép thudng la ngudi khi€én ban quay trd lai quy dao va
tao ap luc can thiét dé ban quyét tdm thuc hién cic muc tiéu.
Nhung néu trén ban chang cd ai, muc tiéu clia ban dat ra qua I6n,
ban sé can su trg gilp clda cac phuong tién hién dai khac, cac Ung
dung trén dién thoai, trang web, nhirng ngudi ban dang tin cay, cac
dich vu nhu stickK k& trén dé gilp ban tao ap luc can thiét cho ban
than nham dat dugc muc tiéu deé ra.

Nguyén tac 4: Hiéu chinh xac céng viéc la gi?

TOi ti'ng nhan dudc rat nhiéu I6i dé nghi hgp tac tu cac cong ty
chuyén san xuat phan mém (ng dung theo doi thdi gian lam viéc.
Nhifng 'ng dung nay dugc xay dung nham muc dich gilp cac cong



ty ngdn nhan vién ciia minh dung thdi gian lam viéc cong dé lo viéc
tu. Thudng cac cong ty nay s€ maé dau bai thuyét trinh véi nhifng
con s8 rat &n tugng nhu “Céc cong ty lang phi gan 1,1 ti d6 la moi
tudn danh cho cac dbi bong”. Kiém soat thdi gian lam viéc clia nhan
vién dé€ dam bdo rang thay vi bat ESPN trén may tinh, ho s& lam
viéc chdm chi vGi phan mém cong viéc ma thoi. Ban nghi rang chi
nhu thé sé gilp tang hiéu qua nang suat lam viéc hay sao?

Cau tra I6i la co thé. Toi it khi viét vé nhiing chuang trinh (ng
dung ké trén, bdi I1& khéng ai nghi rang viéc danh tam tiéng dong ho
lam viéc d€ xem céc video trén Youtube 1a cach st dung thdi gian
hiéu qua. Ban hoan toan cd thé kiém tra tin tdc vé déi bong cla
minh sau mét budi hop cdng thang, va diéu do chi 18y mét cia ban
vai phdt ma thdi. S& khdng cd ai nham 1an nhitng viéc nhd nhit ké
trén vdi cong viéc thuc su' ca. Van dé nghiém trong han ma ching
ta van phai d6i mit hdng ngay, ma cd I8 sé khién cac cong ty mat
hon 1,1 ti d6 la mdi tudn 13 cd rat nhiéu cdng viéc khdng hoan toan
dugc tinh la cong viéc. Nhithg cdng viéc ma theo ly thuyét la mot
phan nhiém vu cla ban, nhung hdy nhd rang nhitng viéc ban lam
chi dudc xét 1a “cong viéc” ding nghia néu nd gilp ban hodc td
chifc cta ban tdi gan han muc tiéu dé ra ma thoi.

Hay 1dy email lam vi du. Theo bdo cdo cua Hoc vién McKinsey
nam 2012 vé linh vuc kinh t€ xa hoi, cac nhan vién van phong danh
t3i 28% tong thdi gian cla ho dé kiém tra hom thu va tra 18i thu
dién tr. Theo Lookout, mot cong ty chuyén vé linh vuc an toan di
déng, cho biét 58% nguGi si dung dién thoai thong minh thudng
xuyén kiém tra hom thu dién tur.

54% s8 ngudi st dung dién thoai thdng minh ki€ém tra hom thu
clia minh ngay ca khi nam trén giudng.



40% ki€m tra hom thu trong khi sir dung nha vé sinh.

9% cam ca dién thoai tham gia cac hoat dong ton gido. Phan I6n
moi ngudi khéng tach rdi dién thoai bdi ho mubn ki€m tra hom thu
dién tr cia minh, va khi nhac tdi thu dién tir, do giong nhu viéc
khong thé khdng lam. Nhung hdy nghi xem, néu ban kiém tra hom
thu dién tir cia minh 10 [An mdi gid ddng hd thi viéc chudn bi cho
bai thuyét trinh sé ngdn cua ban 2 tiéng thay vi chi mot tiéng lam
viéc lién tuc. Ban cd chdc do la cach st dung thdi gian hgp ly thay vi
chuan bi bai thuyét trinh trong 30 phut, ki€m tra hom thu 15 pht,
quay trd lai bai thuyét trinh, sau dé xem video ua thich trong 45
phit ti€p theo hay khong. Va nén nhd rang ban khong can doc tat
ca email gui dén, ban da phai xdéa bao nhiéu email khong can thiét
trong hom thu moi khi du lich trg v&? Nhitng viéc vo bs nhu thé nén
dugc xur ly trong khi ban dang xép hang & siéu thi hay tham chi
trong khi Ién internet xem tin tic.

Tiép theo, ching ta hdy dé cap tdi mét phan khdng thé thiéu
trong ddi s6ng clia nhan vién van phong: cac budi hop truc ti€p va
cac cudc hop truc tuyén. Lugng thdi gian danh cho cac budi hop
khi€n t6i kinh ngac. Jackie Pyke, phd giam doc chién lugc thucng
hiéu tai Capital One, udc chirng 70% thdi gian cla ba la danh cho
cac budi hop, “Cac budi hop thdm chi chiém 100% thdi gian cla toi
néu tdi khdng ki€ém soat, cong ty ching t6i rat khuyén khich van hda
tuong tac, vi thé moi ngudi thudng mudn tranh luan riéng véi nhau
qua cac budi hop ngan.” Tucng tac tai ndi lam viéc la mét diéu tuyét
v3i, cé diéu nd mang téi mot van dé khong nhd do la s6 lugng cac
budi hop tdng 1én khdng it. Cach tét nhat khién moi ngudi tép trung
vao mot du an dé 1a td chirc mét cudc hop, bdi cac cudc hop sé bao
gdm dinh hudng va thdi han deadline. Néu khéng t6 chirc hop, du
an cla ban sé bj liét vao dang kém uu tién han so vdi sau du an



khac t& chirc hop trong ngady. Van dé khdng ndm & chd du 4n cua
ban kém quan trong, ma cac cudc hop khi€n nhirng ngudi tham gia
cam thay van dé dudc hop ban trd nén quan trong hon so vdi tam
quan trong thuc cta no.

Hop hanh, kiém tra va tra I6i email 1a nhitng viéc ban khdng thé
khong lam, nhung viéc nhirng nguGi thanh cdng nhat lam dugc dé la
khéng ngirng diéu chinh gia tri cd hoi. Pyke cho biét: “T6i thudng tu
dat ra thar thdch cho minh mdi ndm mét an hodc hon thé dé€ xem
liéu co thé thay ddi thuc t& dang dién ra hay khong.” Viéc dau tién
ba lam la xda toan b6 danh sach cudc hop trong lich lam viéc cua
minh, va ti€n hanh xem xét tam quan trong cua tung cudc hop.

Ba tu hoi: “"Néu minh khong cé mat thi sao? Moi th( li€u cé tré
nén kho khan cho cac thanh vién khéng? Ai cd thé lam thay vi tri
clia minh?” Néu nhan ra ai dé cé thé dam ducng vi tri cla minh
trong budi hop, ba sé& khuyé&n khich ho va ngirng tham gia nhiing
budi hop nhu vay tir dé vé sau. Cac nhan vién clia ba déu Ia nhiing
ngudi thong minh, ho khong can dugc chi day tung ly ting ty phai
lam viéc nhu thé ndo, va cd thé tu gidi quyét mot s viéc ma khong
can su hién dién cla ba. Di nhién, dé& c6 thé ndm virng tién dod lam
viéc, dong vién, khich 1€ khi can thiét doi héi viéc gap truc ti€p cac
nhan vién cta minh. “T6i lubn c6 gang danh ra khodang mot ti€éng
moi tudn dé ndi chuyén véi cdp dudi truc tiép cia minh,” Pyke cho
biét, nhu'ng ba nhén ra “viéc danh thdi gian dé ndi chuyén vdi nhau
moi tudn mot an cling trd nén bat kha thi cho ca hai phia. B&i cap
duGi truc ti€p cua ba cling c6 doi ngii cua riéng minh, ho khdng con
nhiéu thai gian nhu khi & vi tri nhan vién binh thudng trudc kia.” Vi
thé, thay vi mét tiéng mdi tuan, hai tudn mot an 13 lua chon hdp Iy
hon ca.



MOt cach khac do la hay Ién lich mét tiéng dong ho cho viéc hop
hanh, nhung khong s dung toan b6 mot ti€ng dong ho dé. Colin
Day, CEO cua iCIMS, mot cong ty chuyén vé linh vuc phan mém
nhan su, ludn danh mot tiéng ddng hd moi tudn cho ndm cip dudi
truc ti€p cla minh, nhung tat ca déu biét rang “ho khong nhat thiét
phai st dung hét mot ti€ng dong hd néu khong can thiét.” Khong gi
khién 6ng hanh phtc hon néu cd thé két thic cudc hop véi cdp dudi
chi sau mét vai trao déi tdn khdng t3i ndm phut, hodc thdm chi chi
qua tin nhan. Sau do 6ng sé€ c6 thdi gian lam nhitng viéc khac, bdi
nhitng ngudi thanh cdng khdng nglirng tu’ dét cdu hoi: “Minh cd thé
lam gi khac nita khéng?” M6t trong nhitng ly do ban nén nam dugc
lugng thdi gian minh ¢ va khoang thdi gian can dé hoan thanh mot
nhiém vu la bdi ching sé gilp ban dua ra nhitng Iuva chon ding dan
v3i khodng thdi gian hitu han minh cd. Ban biét rang goi dién chdm
sdc sau khach hang trung thanh clia cong ty s& can 20 phdt moi
ngudi va cU trung binh sau ngudi sé cé it nhat mét ngudi dén nhan
thu mdi san pham mdi cla ban. Hay thr mot phép tinh don gian,
xem ban sé lang phi bao nhiéu co hdi gia tang Igi nhuan cho cong ty
néu bo ra 2 ti€éng dong ho cho viéc hop hanh? Thay vao doé tai sao
ban khong rit ngan thgi gian hop xuéng mot ti€éng va ban sé c6 mot
tiéng dé 1am nhirng viéc co ich hodc tao ra nhiéu Igi nhudn hon? Doi
khi nhin nhan tU khia canh tién bac sé giup ban dua ra cac quyét
dinh dé& dang hon. Ban cé biét rdng mot cudc hop kéo dai 2 tiéng
dong ho yéu cau su tham gia cia mudi nhan vién tudng ducng vdi
viéc thué thém mot nhan vién lam ban thdi gian khong? Ban ¢ chac
hiéu qua budi hop d6 mang lai tuong duong véi nhitng gi mot nhén
vién ban thdi gian cd thé c6ng hién cho cong ty hay khdng? Ban ¢
thuc su’ sir dung triét dé€ va hiéu qua 2 tiéng hop hanh dé hay chi cé
15 phut thuc su dang gia, thai gian con lai la 1ang phi?



Cau hoi vé gia tri cd hdi vb cung quan trong doi véGi cac cong ty
tré cd quy mé nho. Nhirng Giam dbc diéu hanh thudng gap khong it
van dé trong viéc Uy quyén cac nhiém vu trong yéu cho ngudi khac,
nhung moi ngudi chi cé 2.000-3.000 gi& lam viéc moi ndm, didu doé
ddng nghia vdi viéc ban khéng thé lam tat cd moi th(r du ban gidi
dén mic nao. Nhitng ngudGi da dua cong ty cia minh Ién quy mo
hang triéu do6 la thudng biét cach tinh toan va diéu phoi thai gian
khon ngoan han. Traci Bild hién la Giam d6c diéu hanh cla Bild &
Company — cdng ty cung cap cac dich vu tu van cho cac tap doan
I6n. Cong ty ba dat murc Igi nhuan 4 triéu do la mot nam, nhung Bild
cd thé rdi cong ty lac 3 gid chiéu mdi ngay dé don bon tré tur
trudng. Bi quyét cta ba la gi? “T6i luén cd gang tim ngudi thay thé
minh. Trong linh vuc kinh doanh cua t6i, chién lugc s6 mét véi vi tri
lanh dao dé la tim ngudi thay thé. Néu cd thé Uy quyén cang nhiéu
nhiém vu clia minh cho ngudi khac, ti sé& cd thdi gian dé suy nghi
vé nhidu th(r c6 ich hon. Tdi van ludn st dung chién luge d6 nhidu
nam nay va két qua ludn khién t6i vo6 cung hai long.”

Josh Skolnick, mét doanh nhén tré tudi, bat dau lam thém cdng
viéc lam vudn khi con dang hoc cap ba tai vung ngoai 6
Philadelphia. Du con rat tré nhung véi kha nang kinh doanh thién
phd, sau khi t6t nghiép cap ba anh da cd khong it nguGi chiu lam
viéc cho minh. Anh quyét dinh md& cong ty chuyén cac dich vu lam
vuon vi thay day la manh dat vé cung mau mad va it dugc khai pha.
M&t khach hang da yéu cau anh xr ly mot cdy cd thu da chét trong
san nha ho, vi thé Skolnick thué mot thanh nién khoe manh xur ly cai
cay, trong khi do anh di go clra cac nha xung quanh hai xem li€éu ho
cd can bat c dich vu lién quan tdi cay cbi nao khong. Anh da ki€m
dugc 20.000 do6 la chi trong mét ngay. RO rang Skolnick cd kha nang
thién phu trong viéc ban hang truc ti€p. Thé nhung, khi tré thanh
giam doc cong ty Monster Tree Service, va da trd thanh thudng hiéu



nhuong quyén, sé that ngd ngan néu Skolnick tiép tuc cdng viéc gd
clra tUng nha va ban hang cho ho du anh cé gioi trong linh vuc dé
thé€ nao chang nira. Thay vao do, anh huan luyén nhan vién cla
minh cho tdi khi ho dat dén trinh d0 clia anh, dong nghia vdi viéc
thay vi mét Skolnick anh ¢ thé tao ra rat nhiéu Skolnick va thir nghi
xem ho cd thé kiém dugc tdng cdng bao nhiéu tién mdi ngay. “Ban
s& luén kinh ngac bdi nhitng gi con ngudi cd thé lam. R4t nhiéu
nhan vién cla tdi thudc ki€u ngudi ma Ian déau gdp ho t6i sé chang
bao gid nghi ho lai di ban dich vu cham sdc, x&r ly cay c6i.” Nhung
ho da chiu khé hoc héi va ban dugc rat nhiéu hgp dong, dem lai Igi
nhuan 16n cho cong ty va di nhién Skolnick sé khéng ngan ngai
trong viéc trao nhirng phan thudng xirng dang cong sic ho bo ra.
“Piéu toi hoc dudc trong su6t qua trinh khdi nghiép va kinh doanh,
do la toi sé nhan dugc su’ kinh trong cla nhan vién néu doi xir vdi
ho theo cach t6i muén moi ngudi dbi x&r véi minh. TU khia canh tai
chinh ma ndi, toéi cham sdc t6t nhan vién cia minh, tra ludng thudng
du dé tao ddng luc cho ho cd gédng hon trong cdng viéc.”

Di nhién, trong qua trinh nhan biét nhitng viéc thuc su la cong
viéc, ban sé gap phai mot tinh hudng éo le. D6 13, ban c6 thé bo qua
nhitng viéc tudng chirng v6 nghia nhung lai la “cong viéc” ban thuc
su nén lam. Tat ca moi th& khéng han la “cdng viéc” néu nhin tr
khia canh ding dan lai la nhitng viéc dang dugc danh thdi gian hon
ban nghi.

D6 chinh la thGi gian nghi giai lao. C cach mot ti€ng dong ho,
ba Pham lai r&i ban lam viéc va tp cac dong tac yoga dé gidn gén
cot. TOi sé chay bd hodc di dao quanh khu nha dé& giam bét cing
thdng. Toi lam vy bdi biét néu minh van ngdi tai ban 1am viéc, toi
s& kiém tra hom thu 30 gidy mét [an thay vi lam diéu gi cé ich han.
Hon nifa, nhitng khoang thdi gian nghi thudng tao khéng gian dé toi



suy nghi vé nhirng y tudng mGi mé ma t6i khong cd thdi gian nghi
téi trong b6i canh cdng viéc ban rén. Trong khi viét phan nay cla
cudn sach, téi da tung suy nghi tdi viéc hay cudc hen chay bd sau
d3m véi ban bé béi tdi van chua hoan thanh dd sd trang chi tiéu
trong thang. Nhung tdi van di chay bd, chiing téi thdm chi con cling
thao luan vé nhirng diéu t6i nén viét trong qua trinh chay. Cac hoat
ddng k& trén nghe khdng gidng cdng viéc thudng thdy, nhung toi
biét rang ching gilp t6i dat dugc nhiéu th( hon la ngoi ly tai ban
lam viéc.

MGt s6 nghién clru da chiing minh rang nhifng khoang thdi gian
nghi giai lao, thu gian dem lai hiéu qua tai chinh tucng déi ro rang.
Nam 2006, Tony Schawartz va Catherine McCarthy da ti€én hanh mot
cudc diéu tra vé nang suat lam viéc tai mot s6 chi nhanh ngan hang
Wachovia tai New Jersey. Ho da yéu cau 106 nhan vién tham gia
mot chuong trinh tri liéu tinh thdn va kiém soat néng lugng kéo dai
b6n thang, véi nhitng hudng dan chi tiét tir viéc &n udng diéu do,
cach giam thi€u cam xuc tiéu cuc va thu gidn trong thdi gian lam
viéc. So sanh véi nhitng dbi tugng khong tham gia chuong trinh,
nhirng ngudi tham gia dat mdc tang doanh thu 13% tU cac khoan
ng va 20% dobi vaéi cac khoan ky gui ngan hang thdi gian dao han
mot ndm. Viéc xac dinh dong luc ctia moi ca nhan 1a viéc khdng hé
don gidn. Y nghia nghién clru ctia Schawart va McCarthy 13 khién céc
nhan vién tin rang cong ty va sép cla ho thuc su quan tam tdi doi
song lam viéc va nhitng cong hién cta ho. Chinh su cong nhan tao
nén dong luc giup ho lam viéc hi€u qua han. Nhirng ngudi biét danh
thdi gian nghi ngoi hgp ly cho rang khoang thdi gian tudng nhu
“lang phi” c6 thé dem lai cho ho nhiéu Igi ich, bao gbm ca su tinh
tao va tap trung can thiét.



Matt Hall da dua nhitng khoang thgi gian nghi giai lao tré thanh
mot nét van hda tai Hill Investment Group, mot tap doan quan ly
vOn tai Saint Louis.

Hall la nguGi dong sang lap tap doan vao nam 2005 véi muc dich
gilip cac khach hang co cai nhin réng 16n hon vé tuong lai phat trién
cta ban than cling nhu cong ty ctia ho. Mot su’ dau tu ding dan |a
mang lai m{c Igi nhudn bén virng I8n nhat. DBiéu téi mudn nhan
manh & day do la “Igi nhuan bén virng”. Chinh vi thé, Hall luon c6
gang kiém soat thdi gian cliia minh va quan ly tién cta khach hang
mot cach vo cung than trong.

Mdi khoang thdi gian trong tudn déu dudgc 1én k& hoach ti mi.
Ong s& hoach dinh chién lugc va lén k& hoach vao thr Hai va th(t
Sau dé dam bao rang cd thé danh toan bd thdi gian cho khach hang
vao thr Ba, thr Tu va th&r Nam. Hall biét rang tir 10 gi¢ sang tdi
trua la khoang thdi gian nang suat lam viéc cia 6ng dat mdc cao
nhat, b&i vay ong ndi: “Tbi coi thdi gian gidng nhu bat dong san vay.
Ban can biét bat dong san gia tri nhat cda ban la gi? Néu biét nd gia
tri t&i mdrc ndo ban s& khéng dé nd vudt khdi tam tay mot cach dé
dang phai khong?” K& hoach tuadn s€ dugc sap x€p dua trén thoi
gian lam viéc quy gia nhat cia 6ng: 6ng luon danh sau ti€éng dong
ho tor 10-12 gid trong ba ngay tur th(r Ba dén th&r Ndm dé phat trién
cac moi quan hé cd Igi cho cong ty. “Do la cach giup tbi thanh cong.”

Sau quang thdi gian nang suat lam viéc dat dinh, cac nhan vién
cla 6ng dugc khuyén khich nghi ngoi. “Ching toi thuGng an trua
cung nhau, vira thuéng thi'c cac mén an vua xem video, va sau do
cung thao ludn véi nhau. Ching tdi cb thé xem céc series cia TED
Talks, hodc mét cd nhdn nao dé muén k& cho moi ngudi vé cudn
sach thd vi ma ho vtra doc.” Sau giG nghi trua thudng la khoang thdi
gian tuang ddi ué€ oai, dé 1a lic cac nhan vién cla 6ng ki€ém tra hom



thu' va thuc hién cac cong viéc van phong. Khoang 3 ruGi chiéu, cac
nhan vién dugc phép co thdi gian uéng tra, ho co thé tdi Starbucks
va thudng thirc d6 udng yéu thich. biéu Hall mudn la khién ho “ngoi
day khoi ban lam viéc, van dong gan c6t, gilp mau Iuu thong va trd
vé lam viéc.” Déy la diéu khién cac nhan vién cd thé duy tri su tdp
trung va tinh tao cho t&i 5 ruGi chiéu.

Chinh thdi gian biéu nay la mdt trong nhitng ly do gitp Hall va
cdng ty cta minh dat mirc tdng trudng 35% hang ndm bat ké tinh
hinh kinh t€ b&t 6n va cd dau hiéu suy thodi. “Pay la cach gilp
ching toi gilr dugc su’ can bang, trd vé nha trong trang thai vui vé
thay vi kiét qué.” Di nhién, moi th khong dugc tuci dep nhu thé khi
Hall va Rick Hill sdng 1ap nén cdng ty vao ndm 2005, moi th( hon
loan han rat nhiéu. “Chung toi cdm thay bi de bep bdi cac cudc hop
li€n mién vd&i khach hang. TU d6 toi nhan ra chidng toéi can xay dung
mot hé thong cach thic lam viéc — khong phai hé thong kiém ché su
sang tao va y chi cia moi ngudi, ma ngugc lai, d6 la mot hé thong
giup chung toi cé thaGi gian thuc hién nhitng diéu ching tbi thuc su
muon lam.”

Hall c6 mot ly do ca nhan khién 6ng dac biét quan tam tdi viéc
quan ly ndng lugng ban than, dé 1a dng bi chdn dodn mac bénh
bach cdu tly xuong man tinh vao ndm 2007 khi mdi 33 tudi. Viéc
chdp nhén cén bénh quai &c v8i mot thanh nién dang tudi sung man
la diéu khéng dé dang. Nhung né lai gilip 6ng cé cdi nhin khac vé
cach s dung thdi gian. “Ban sé cam thay su’ h{tu han cua thdi gian,”
ong chia sé. Khi trd vé nha, Hall sé danh thgi gian diéu chinh thai
gian biéu cta minh, I&n k& hoach cho tirng tudn véi nhitng muc tiéu
cod y nghia va dong thdi tdn hudng cudc séng nhiéu nhat cd thé.
“Chung ta khong nén co bat cr mot cudc hop, mot cudc goi hay di
bat cr dau néu chidng khong dem lai diéu gi tét dep cho ching ta.



Ching ta can tré nén khat khe va nghiém tic véi nhitng Iua chon
cla minh”,

Hién tai can bénh dugc diéu tri v8i mot s loai thudc chira
Gleevec, bén canh viéc phai tri liéu thudng xuyén, Hall cé cudc séng
khong khac v@i nguGi binh thudng. Noi cach khac, thdi gian 6ng cé
khong khac véi bat i ai trong ching ta. Diém khac biét duy nhat Ia
6ng co thé nhin thdy su hitu han thdi gian ma minh cd. Hall thinh
thodng van thudng bi ban bé dua cgt khi thdy dng va dong nghiép
dang tan hudng thdi gian tra tai Starbucks mdi chidu. “Toi nghi rét
nhiéu ngudi nghi rang danh nhiéu thdi gian tai ban lam viéc nghia la
ban lam dugc rat nhiéu viéc, nhung ching t6i khong nghi nhu thé.
Chung t6i danh gia hanh vi va gia tri khong cd bat cr mai lién hé
nao vdi nhau. Téi cd thé nghi ra rat nhiéu viéc nhung khéng chac
chung co6 dem lai gia tri cho ban hay cho t6i hay khoéng,” Hall chia
sé. Do chi la cach dan van phong nhin nhan sai Iéch ma théi. Ching
ta chi nén coi nhitng viéc cé muc dich, y nghia va mang lai két qua
la cOng viéc ma thoi.

Va néu diéu do nghia la xem mot vai video vé dong vat dang
yéu? Nhifng ngudi thanh cong biét rang ndng sudt lao dong cao —
dac biét la trong linh vuc sang tao — doi hoi nhitng khoang tréng
nghi ngai ding Idc. Ban cd thé lam thé thu vién va doc nhitng cudn
sach minh thich. Ban cé thé di thdm bao tang nghé thudt. Ban cd
thé doc cac tap chi chuyén nganh khdng lién quan truc tiép tdi
nganh nghé cua ban.

Ban cd thé tdi Starbucks tro chuyén vdi nhitng ngudi tuyét voi
cling dang & dd. Nhitng hoat ddng ké trén cd thé khdng gidng “cong
viéc” thudng thay néu ban chi d€ y tdi hinh thai cong viéc, nguoc lai
néu ban quan tam dén hiéu qua coéng viéc, mot coc ca phé &



Starbucks giup ban giai quyét cong viéc nhanh gap hai lan thi tai sao
khong nhi?

Nguyén tac 5: Rén luyén

Sarah Fisher danh phan 16n cudc d&i d€ pha v& cac gidi han tdc
dd. Ba bat dau dua xe Kart mét cach nghiém tdc tir nhitng ndm tiéu
hoc va thdm chi doat gidi quan quan toan qudc cho dd tudi thiéu
nién. Nam 1999, khi budc sang tudi 19, ba trd thanh phu nir tré
nhat hoan thanh chang dua Indianapolis 500. Cho t&i khi tuyén bd
tur gia dudng dua nam 2010, ba da chin lan tham gia chang dua
Indianpolis 500.

Ba chia sé rang: “T6i mirng vi khdng phai bé 1ai véi téc do toi da
trén dudng dua nira!” Sau khi danh nira tiéng dong ho dau tién
trong ngay vdi cong viéc quan ly doi dua Sarah Fisher Hartman — doi
dua ba tu thanh Iap nam 2008, Fisher sé danh khoang 1 tiéng ruGi
dén 2 tiéng dong ho nang ta, chay bo va cac hinh thic luyén tap
khac véi doi tuyén I&n qudc gia, cb tru s& dat tai Indianapolis. Bén
canh viéc luyén tap thé hinh, ba ciing danh thdi gian rén luyén tinh
than. “Mdn thé thao chiing téi theo dudi Ia mén thé thao toc dd, ban
can phai c6 phan xa cuc ky t6t trong moi khoanh khac,” do6 1a ly do
tai sao ba phai rén luyén tinh than va phan xa hang ngay. Sau khi én
trua, ba sé trg lai van phong xir' ly cac hang muc truyén théng hay
ké todn can thiét dé quan ly cong ty nhd quy md 25 nhén vién cla
minh. Bén canh dd, ba cling can tap trung vao viéc gilp cac tuyén
thu trong doi tang cudng chat lugng thi dau. “Vé&i nhitng chiéc xe
dua, chi can nhin thay chung cling du khién ban suc sbi va dua thu
ngay l&p tlc, nhung thué co sé véat chat dé chay cac bai kiém tra t6c
dd t6n tir 50.000-100.000 dd la mdi ngay.” Vi thé ba thudng phai
chay rét nhiéu bai tp cling nhu cac bai kiém tra md phong dé tiét
kiém chi phi. “Viéc danh thdi gian dé phén tich cac s6 liéu cb thé



giup ban cd nhiéu thong tin hitu ich danh cho cac thanh vién trong
doéi.”

Nhin vao thdi gian bi€u cta Fisher, nhiéu ngudi nghi ba thudng
danh nira thsi gian mdi ngay nhu mdt tay dua chuyén nghiép c6
gang cai thién két qua thi ddu cla ban than. Nhifng nhac si chuyén
nghiép t6i tirng cd co hdi phdng van ciing ¢ cau tric thdi gian biéu
tuong tu. Ngay ca khi phai danh thdi gian dé tra I5i email, gap g8
cdnh nha bdo, trd I16i phéng van, tham gia su kién... ho van danh
phan I6n thai gian cing c6 nghé nghiép cua ban than.

Phan I8n chlng ta déu khdng cd y dinh biéu dién trén san khau
I6n hay dua xe trén chang Indianapolis 500. Nhung néu nhin nhan
mot cach khach quan, cong viéc hang ngay cta ban cling khong
khac gi mot ki€u biéu dién. Vi thé& néu danh thdi gian hdng ngay dé
rén luyén, ban khong chi lam tét cdng viéc cia minh han ma cé thé
dua su’ nghiép cua ban than Ién m6t tam cao mdi.

Thuc hanh chi don gian la lap di 1ap lai mét viéc nao dé cho téi
khi thuc su thanh thao. Chung ta hiém khi c6 y thiic lam diéu do vai
muc dich tu phat trién ban than. Nhu Fisher da chi ra: “Ching ta i
xe hang ngay nhung khong mdy ngudi lai xe gioi han.” Do la diéu
Doug Lemov, Giam dbc diéu hanh Uncommon Schools, dong tac gia
cubn sach Practice Perfect (tam dich: Luyén tap cho su’ hoan hao)
cung véi Woolway va Yezzi, da dé cap tGi trong muc lén ké hoach.
“Ban cd thé nhin thay su that 8y & khdp moi noi. Nhitng ngudi phu
trach viéc chup X-quang tuyén va thudng cd nhitng ti€n bd nhat
dinh sau khi méi bat dau cong viéc, nhung sau dé ho dan trd nén
luSi bi€ng, tham chi con té han.” Nghé gido vién cling tueng tu’ nhu
vay. Lemov da rdt ra dudc nhitng diéu tudng tu sau khi thuc hién
chuang trinh dao tao vdi han 10.000 gido vién trong subt nhi€éu nam



qua, dang lo ngai han, diéu do con chinh xac vdi nhiéu nganh nghé
khac nira.

B4t cr th(r gi doi hoi ky ndng déu cd thé dudc trau doi thdng
qua rén luyén. Néu thay ren luyén va thuc hanh thudng xuyén co
thé gilip ban lam cdng viéc ctia minh t8t hon thi rd rang do 1a diéu
ban nén lam. Cach t6t nhat do la “luyén tap cé chu dich”, dugc phat
trién bdi Anders Ericsson, Ralf Krampe va Clemens Tesch-Romer
trong bai nghién clu ndi tiéng cta ho vé linh vuc Tam ly hoc, xuét
ban nam 1993. Trong bai nghién clu dd, cac tac gia da ti€n hanh
phan tich thdi gian biéu clia nhitng nghé si ndi tiéng trong linh vuc
am nhac va kham pha ra bi quyét thanh céng cia ho khoéng gi khac
ngoai viéc lang nghe nhan xét cla nhifng nguGi xung quanh vé man
trinh dién cla ho, luyén tap cudng do cao dé khic phuc cac nhudc
di€ém cda ban than.

Hay 18y viéc viét lach lam vi du. Ban cd thé cai thién kha ning
vi€t clla minh bang viéc hoi y kién r6i stra lai nhitng phan chua dat.
Di nhién, viéc dén nhan IGi phé binh tUr nhirng nguGi xung quanh
khong phai mot viéc dé chiu, nhung chi it chiing cling gilip ban tré
nén tét han. Sau mo6t khoang thdi gian nhat dinh, ban tham chi co
thé trd thanh nha phé binh cla chinh minh (ban ¢ thé tu chat van
ban than nhu Y chinh clia bai viét 13 gi? Pong y hay phan d6i quan
di€ém nay? Liéu cd thé khién bai viét cd dong, suc tich hon khdng?”)
Péi khi ban c6 thé nhd dén su trg gilip clia may mdc. Bén canh viéc
cd ging khdc phuc cac 16i thudng gdp, ban cé thé nang cao kha
nang viét lach vai viéc tang cudng tan suat viét cling nhu db dai bai
viét. Ban co thé dat chi tiéu hoan thanh mdt bai blog hay nhat ky
moi ngay. Viéc rén luyén hang ngay khong chi gilip ban ting vé chat
ma tham chi con cai thién ca toc do clda ban nira. Nhirng bai viét cua
ban cd thé chua hoan hao tai thdi diém hién tai, nhung néu cd y



thirc, nd luc va quyét tdm, ban cd thé bién tadc phadm clia minh thanh
kiét tdc mot ngay nao do.

Hay 1ay moét vi du khac véi viéc thuyét trinh truGc dam dong.
Nhirng ngudi gioi nhat khong phai la nhitng ca nhan siéu viét. Ho chi
la nhitng ngudi danh th&i gian d€ nghiém tdc rén luyén k§ nang
thuyét trinh, ho nghién c(tu hanh vi, phan (ng cla ngudi nghe dé
khién bai dién thuyét ca minh dat hiéu qua t6i da. Lemov da tiing
ndi: “T6i khdng thé tudng tugng dugc viéc tdi cac budi danh gia va
ldng phi co hoi d6 bang viéc khong luyén tap trude.”

Néu khong chac chan li€u minh co nén luyén tap k¥ nang nao do
hay khdng, hdy hdi y kién clia nhitng dong nghiép dé biét ky nang
nao can thiét nhat cho cong viéc cla ban. Trudc tién, hdy bat dau
v@i nhirng ky nang nhan dugc su gdi y nhi€u nhat tir déong nghiép.
Viéc tiép theo can lam dd la xac dinh mdc d6 ma ban hudng tdi?
Thé& nao la dat chudn, thé nao la tét? Ban nén rén luyén ra sao dé
dat dudc hiéu qua toét nhat?

Cac nhan vién lam viéc cho Hill Investment Group da xay dung
thdi quen khong ngling nd luc cai thién ban than thong qua hinh
thic tu danh gia va danh gia chéo. “Néu ching toi cé moét cudc hop
vGi ban, va ban dang can nhdc viéc hgp tac vdi chidng toi, sau khi
ban rGi di, viéc dau tién ching t6i lam la cung nhau dat ra cac cau
hdi: Piéu chidng ta da lam tét diém gi? Chua t6t & diém gi? Ching ta
can khac phuc phan nao dé bai thuyét trinh trong budi gap tiép theo
hoan hao hon?” Hall cho biét. “"Nhifng ciu hoi k€& trén cd thé ddng
cham tdi tu’ ai khong it ngudi, nhung néu biét rang nhitng IGi nhan
xét gilip ban trd nén t6t hon, ban s& don nhan né dé dang.” Tt ca
moi ngudi, ké ca Hall déu phai quen dan véi viéc don nhan nhiing
I0i danh gia tU ngudi khac. “LGi nhan xét t6i thudng nhan dugc nhat



d6 1a ho mudh toi ndi stc tich han, kiém soat chat ché hon, dua ra
nhirng dudng hudng tap trung vao muc tiéu va thé la du.”

Lemov, Woolway va Yezzi dé cap tdi hinh thi'c dao sau nghién
clru dé cai thién mét ky ndng nao do. Néu la mét van ddng vién
bdng rd, dé tdng kha ndng ghi ban & nhitng cli ném ba diém, ban sé
can luyén tap nhiéu gid moét ngay trong nhiéu ngay chi tap trung vao
ky nang dé. Khi luyén tap du nhiéu, k§ nang sé dén nhu mot loai
ban nang, ban sé s& dung ching nhu mot phan tat yéu cua minh
vay. Lemov da tung viét trong bai nghién clru cia minh: “Su lap di
lap lai sé giai phdng con nguGi ban. Chudng khién tay chan ban van
ddng theo ban nang, ndo bd sé dudc giadi phong dé nghi vé nhiing
diéu can thiét khac.” Ban cd biét cac phat thanh vién hay nhan vat
noi tiéng phai luyén tap bao nhiéu [An d&€ dam bao réng mdi khi may
quay dén gan, ho sé & trong tu thé hoan hao nhat? Néu nhom cua
ban chudn bi cd cudc gdp véi mot khach hang khong may dé chiu
vao tuan sau, viéc ban nén lam la td chdric vai budi hop mé phong
véi nhitng cau hdi héc bla cé thé dugc khach hang dat ra. Yezzi ggi
y rang: “Trong cac cudc hop vdi nhan vién, hdy danh it nhat 15 phut
cho thdi gian luyén tap.” Mot chdt rén luyén cé thé dua ban di xa
hon ban nghi. Néu ban khdi xudng mot diéu tét dep, moi ngudi chac
chan sé lam theo ban. Nhin chung, tat cd moi nguGi déu mong
muon lam viéc tot han. Ho mudn nhan dugc cac IGi nhan xét, phé
binh va ca ggi y nhitng diéu ho nén lam dé& phat trién k§ ndng cla
ban than.

Do ciling chinh la diéu Grace Kang kham pha ra trong qua trinh
lam viéc. CO6 bat dau chudi clra hang Pink Olive tai New York sau
mot vai nam lam viéc tai cac trung tdm thueng mai I6n bao gom ca
Bloomingdale. “T6i d& luyén thanh phan xa vdi viéc kiém tra doanh
thu ban hang mdi sadng thd Hai hdng tudn.” VGi so liéu cd trong tay,



cd o thé nang cao hiéu qua lam viéc cla ban than, thr nghiém két
hdp nhitng san phdm mdi, ddng thdi tdng cudng s6 lugng nhiing
san pham ban chay trong thdi gian gan day. Co cling danh thdi gian
chia sé s0 liéu ay v8i nhitng chuyén gia thiét ké cua minh qua dién
thoai. Sau khi lam diéu nay, c6 phat hién ra rang ho chang may khi
nhan dugc danh gia tu phia ngudi dat hang. “Tat ca cac nhan xét
déu co gia tri vo cung I6n d6i vdi ho. T6i va ngudi quan ly thudng
danh rat nhiéu thaGi gian chia sé véi cac nha thiét ké vé nhitng san
pham ban chay va nhitng san pham cé lugng ban khéng nhu mong
mudn. Viéc trao d6i nay khdng hé don gian va tén rat nhiéu cong
sirc, nhung nhin vao két qua dat dudc, tdi cam thdy su’ danh doéi nay
hoan toan xirng dang.”

Ban khdng thé danh nlra ngay lam viéc dé phat trién ky ning
cla ban than hay cua cac thanh vién trong nhém, nhung diéu quan
trong nhat la y thiic rén luyén va mong muodn cai thién ban than.
Lemov dd tirng chia sé rang: “Nhiing ngudi c6 thé bién viéc rén
luyén, thuc hanh thanh thdi quen hang ngay s& hitu Igi thé canh
tranh 16n hon so véi nhirng nguai khac.”

Nguyén tac 6: Khong ngirng trau doi

ToOi cd mét sa thich tuong doi ky la, do la suu tdam sach bao cd.
Toi da dudc thoa man sd thich nay khi biét ti PastPaper.com, mot
cdng ty luu trlr s& lugng sach bédo cli khdng 16 cd tru s3 tai Gap,
Pennsylvania, gan Lancanster. Pastpaper s@ hitu gan mot triéu cac
loai &n pham t& nhitng ndm 1835 cho t6i nay. Ho thudng gui cho toi
cac an pham cta Good Housekeeping, Forbes... Néu khéng con ban
cling, ho s& glri cho toi nhitng ban scan dién tir qua email. Moi [an
doc chung, toi lai cam thay nhu minh dang chiing kién ting budGc
thay ddi cla cubc sdng trong sudt 300 nam qua, tdi cod thé cam



nhan dudc moi th(r dd thay doi ra sao chi qua vai trang bdo tUr
nhirng nam 1835.

Hay 18y vi du vé cidch mdi ngudi nhin nhan va xay dung su
nghiép clia minh. Vao nam 1956, tap chi Fortune dang mot bai bao
cla Herrymon Maurer vdi tiéu dé 20 phut tGi su nghiép thanh cong.
Maurer da viét rang: “Thang 3 ndm nay s€ la mot dau méc lich st
trong linh vuc tuyén dung cia My.” D6 1a ndm nudc My cd han
200.000 sinh vién tot nghiép (khi ay dong thai cé han 132.000 nir
sinh vién t6t nghiép trén tdng s6 379.600 sinh vién, nhung lua chon
nghé nghiép cta ho khong dudc chd y). Nén kinh té€ cua My dugc
md rdng, cac cong ty cod rat nhiéu nhu ciu tuyén dung, Sears,
Roebuck mudn tuyén 500 ngudi, GM hudng tdi con s& 2.000 va GE
dan dau vdi y dinh tuyén 2.500 ngudi. Moi viéc dudng nhu day hira
hen, nhung dang sau do la su cang thdng danh cho cac sinh vién.
Ly do nhu Maurer da dé cap tdi, “su trao déi thdong tin cd ban nhét
giCra cac cong ty va cac sinh vién chi la 20 phdt phong van”, Cac sinh
vién phai hi€éu rang néu khoéng lam tét trong 20 phat duy nhat do,
su nghiép cta ho sé tan thanh may khoi. O thdi diém do, mot 16i dé
nghi lam viéc tai cong ty I6n dong nghia vai viéc ho s& hitu tam vé
dam bao su’ nghiép &n dinh ca d&i. N&u chiu khé lam viéc, ho sé& dan
thang tién bdi phan 16n cac vi tri cao s& dugc tuyén dung ndi bd.

Nhung su that khong han vay. Nhitng sinh vién t6t nghiép nam
1956 sé nghi huu vao khoang nhithg nam 1990. Khong phai tat ca
déu két thic su nghiép tai nhitng cong ty hay tap doan tuyén dung
ho tir 40 ndm trudc day, bdi cé rat nhiéu cong ty I3n tai thdi diém
Maurer dé cap tGi khong con ton tai cho t6i nam 1990. Cong ty thép
Jones & Laughlin ti€n hanh tuyén dung quy md I6n tai hon 35
trudng dai hoc da sap nhap vdi Republic Steel vao ndm 1984 dé tao
thanh LTV Steel. Cong ty sap nhap nay ciling khong ton tai dugc bao



lau trude khi tuyén b pha san vao ndm 2000. Hai cong ty dudng sat
I6n nhat bay gid la Pennsylvania va New York Central tirng tuyén b6
v3i td Fortune rang ho s& mang tdi co hoi viéc lam t6t nhat cho cac
sinh vién tot nghi€ép nam 1956. Nhung t6i nam 1968, hai cong ty da
sat nhap lam moét va pha san vao nam 1970. Thém vao do, véi tu
tudng mdi khdi xudng bdi Schumpeter, cac tap doan I6n cia My
khéng con bd bubc véi y tudng tuyén dung va théng chic ndi bd
nira. TU nam 1995 dén 2012, sb liéu cung cap bdi Crist Kolder
Associates cho thay 39% CFO va 20% CEO cua cac cong ty trong
danh sach S&P 500 va Fortune 500 déu dugc tuyén dung ngoai.
Heidrick & Struggles cling da cung cap két qua phan tich cho thay,
cac cong ty trong danh sach Fortune 500 cb vi tri CEO tuyén dung
noi bd, phan I6n déu co tham nién lam viéc tai cong ty khoang 16
nam. Tai thdi diém dugc bo nhiém, ho & dd tudi trung binh 50. Piéu
nay dong nghia vdi viéc phan 16n nhitng ngudi khac da bat dau su
nghi€p tai mot nai nao do khac.

Tat ca nhitng diéu t6i dé cap tdi & trén déu hudng tGi mot diéu
duy nhat, khdong phai c6 mét cong viéc la du, ban can phai duy tri va
khong ngirng nang cao gia tri ban than trong cong ty. o ciling la ly
do dang sau viéc t6i sang tao ra khai niém “von su’ nghiép”. Von su
nghiép la mot cach ndi tuong déi tdng quat vé tat ca kinh nghiém,
tri thirc, quan hé va ca cac dic diém tinh cach cla moi cd nhan. Khi
v6n su nghiép & mic cao, ban cd thé dé dang thay d6i sang cac
cdng ty tdt han, phat trién su’ nghiép Ién mot tAm cao mdi. Nhiing
ngudi thanh cong la nhitng nguGi “ky gui khong it gia tri” vao tai
khoan von su nghiép cta ban than hang ngay.

Nhitng khoan ky gui nay co thé & rat nhiéu trang thai va dinh
dang khac nhau. Néu ren luyén la cach gilp ban trau doi ky nang
minh dang c6 thi trau d6i von li€éng dong nghia vdi viéc khong



ngling tim hi€u nhitng diéu ma ban co thé can trong tucng lai. Khi
biét t&i nhirng khai niém chuyén mén ma ban khéng thuc su thong
hi€u, bao nhiéu ngudi trong s6 cac ban sé ghi chép lai va danh thdi
gian dé tim hi€u thém vé chdng? Tai cac budi hdi thdo, ban thudng
chi tham gia cac hang muc theo chuyén nganh va mdéi quan tam cua
minh, hay danh thgi gian kham pha ca nhirng hang muc mdi hon?
Ban ¢ y dinh tham du céc su kién v& dinh hudng phét trién su
nghi€p khong? Liéu ban co tham gia cac I6p hoc dao tao chuyén sau
vé nhitng van dé ma sép ctia ban van hay nhic tdi? Ban d3 bao gid
nghi téi viéc tim mot ngudi c6 thé gilip ban xac dinh nhitng ky néng,
chi dé ban can chuén bi dé thanh cdng hon trong 5 ndm, 10 ndm
hoac 20 nam nira?

Nhiitng khoan ky guri c6 thé dugc tao nén dudi dang cac tai san
hiru hinh. Ly do tai sao phan I&n cac chuyén gia trong cac linh vuc
déu cham chi viét sdch hodc viét bai cho cac &n phdm chuyén nganh
la bai ching giGp ho cing cd, khang dinh kha ndng va vi thé cla
ngudi viét bat ké khi nao va & dau. Di nhién, cac bai viét khdng phai
loai tai san duy nhat ban cé thé nghi tdi. B4t cf bang ching hiu
hinh nao cling dugc tinh la tai san quy gia giup lam giau thém von
su’ nghiép clia ban. Noi mdt cach dan gian, ban cd thé nghi ra cac
du an mdi, cac phuong an mdi gilp ban co trong tay nhitng bang
chiing chfng minh nang luc cua ban than.

Va cudi cling, cach t&t nhat dé lam giau von su nghiép doé la xay
dung cac mdi quan hé dang tin cay.

Sarah Fisher, tay dua xe chuyén nghiép bat dau chuyén sang vi
tri quan ly doi dua vao nam 2008 va tuyén bo gia tur dudng dua vao
nam 2010. Hién tai, & vi tri quan ly doi dua, ba ludn c6 gang van
dung nhitng bai hoc kinh nghiém khi con cam tay lai vao cong viéc
quan ly ctia minh. Ba cho rang dua xe gidng nhu tro chai tau lugn



siéu toc vay, ban sé phai trai qua rat nhiéu cung bac cam xuc, lUc
lén lGc xudng. HOm nay ban cd thé 1a ngudi chién thdng ,nhung
khong ai biét dudc ngay ti€p theo cua ban ra sao, li€u ban con séng
dé tiép tuc dua xe hay khdng?

Chinh su’ thiu hi€u cta mét ngudi da ting cdng hién hét minh
trén dudng dua, ba tap trung nhiéu hon vao khia canh con ngudi
trong qua trinh lam viéc. Va do ciing la diéu ba tu nhan dinh la Igi
thé canh tranh clia minh. Ba tUng chia sé vdi t6i trong chuyén muc
Money Watch vé kha nang lanh dao: “Chung t6i quan tam tdi gia
dinh cda cac nhan vién va cac thanh vién trong doi dua, va lubn
danh khoang 5-10 phut trd chuyén véi ho néu cd thé. Téi ludn chao
hoi cdc nhan vién moi khi gdp ho vao budi sdng.” Piéu nay hoan
toan khong dé dang khi ba 13 guong mat dai dién cla cong ty, phai
tham gia rat nhiéu su kién d€ gay quy cling nhu thu hit vén dau tu.
Nhung ba nhén ra “Nam phut co thé gilip chiém gill 1ong tin va tinh
cam cua moi ngudi.” Khi€én doi phudng cam thay su toan tam toan y
cla ban sé gilp ban trau doi von su’ nghi€p cua minh mot cach hoan
hao.

Trong cudc song canh tranh hién nay, hi€m ai c6 mét cong viéc
dé lam ca ddi, vi th€ ban can thdi gian danh cho nhiing ngudi bén
ngoai td chlic cta chinh minh. Cac cudéc dua sé kém s6i dong rat
nhiéu néu thi€u su hién dién cda nguGi ham mod, bdi thé Sarah
Fisher Hartman Racing (SFHR) rat biét tan dung thé€ manh cia mang
xa hoi dé tuong tac véi ngudi hdm md. Khi t6i hoan thanh chuyén
muc Viét vé tu tudng quan ly tap trung vao khia canh con ngudi cua
Fisher trén blog ca nhan, cong ty ba tham chi da chia sé bai viét
nhanh hon ca ban than téi. SFHR da dau tu xay dung hé thong co
sd ha tang rong 7.500 mét vuong tai Speedway Indiana — chang dua
Indianapolis Motor Speedway v&i muc dich phuc vu ngudi ham mo.



“Chung t6i muon tréd thanh mot phan trong cac hoat dong cua ngudi
hdm md va mang doi cla toi téi gan hon véi ho. Day la diém khac
biét gilra ching to6i v&i nhirng doi khac.” Bo ciling la ly do khién doi
dua SFHR ludon di'ng dau trong bang xép hang cac doi dua dugc
lbng khan gid nhat. “Nhitng quan tdm nho nhd cd thé khién hinh
anh cua ban tré nén dep haon rat nhiéu va mang tdi cho ban thém
nhiéu cd h6i mai.”

Do cling la diéu t6i nghi cac ban lubn nén tam niém trong dau.
Ban da lam gi ngay hdm nay dé giip néng cao hinh anh, kha nang
cla ban than va tao thém ca hdi cho minh? Von su’ nghiép dudc trau
doi thong qua viéc tao dung va chia sé cac mbi quan hé. Néu ban
lubn cho rdng minh qué bén ron dé cé thdi gian lam gi dé ngoai viéc
di lam r6i trd vé nha, nghia la ban dang tu gidi han tai nguyén von
su’ nghiép cua minh.

Thay vao dd, hay ghi chép vao sb tay vé bat cf diéu gi ban cam
thay thu vi, nhitng gi ban chua biét, nhitng gi ban mudn tim hiéu ky
han, biét dau mot ngay nao d6 chidng sé tré nén co ich. Ban ciling
can tham gia cac su kién d& ma rdng mdi quan hé clia minh, bdi ban
khong biét dugc liéu ai trong s6 ho sé trd thanh sép cla ban trong
tuong lai. Hay luu gilt moi bang chirng chirng minh kha ndng cla
minh, trau do6i kinh nghiém va chau chubt cac ky nang, ban sé
khong biét diéu gi dang chd don minh & phia trudc, ban khong biét
bao giG minh sé can tdi su' trg gilp ti nguon von su’ nghiép cla ban
than.

Nguyén tac 7: Tan huéng cong viéc

NEu sé thich cua t6i la thu thap sach cii thi Cary Hatch lai yéu
thich cdc mau quang cdo. Hatch la cha sé hitu cong ty truyén thdng
MDB, co tru sd tai Washington, D.C. Bat c( ai t6i tham cong ty déu



choang nggp trudc 120-130 logo quang cao trong van phong. “Xung
quanh tbi la Snap, Crackle and Pop, Trix Rabbit va cac nhan hang
thudc nhiéu nganh nghé khac nhau. Téi vira cé logo mdi cia Noid tu
chinh Avoid, 6ng ta cao téi 1,9m. Phia dang kia la Froot Loops va
logo clia cac hang bia khac nhau, Mr.Peanut, con quai vat tu
monster.com, vit Aflac, Mr.Clean, Ronald McDonald,” ba giai thich,
“stfc manh cla viéc xay dung thuong hiéu la tao nén mdi quan hé
khang khit v8i khach hang. Cé rat nhiéu cach dé tao nén mdt dién
mao ca tinh cho thuang hiéu. Néu ban cé thé tao dung mét thuong
hiéu khac biét, thuang hiéu do sé co chd dirng vitng chic trong long
moi ngudi. Ba con vb cung hanh dién khi gidi thi€u mé hinh Big Boy
khong 16 tai sanh vén phong, “Ban khdng thdy nd thi vi sao? A
cling phai ngudc nhin.”

Nhung diéu khién Hatch toan tam toan y vdi cong viéc la bdi ba
yéu viéc minh dang lam. Chi nghi tdi viéc co thé bat tay thuc hién
mot chién dich quang cdo mdi va cach ca doéi tao nén su khac biét
thuong hiéu thong qua chién dich do cling khién ba cam thay vo
cuing hung phan. Moi khi bat dau ngdi vao ban Iam viéc, ba chia sé:
“T&i ludn tu nghi tdi dugc cdng ty tra tién dé xay dung nhitng chién
dich quang cdo tuyét vdi.” Ba ludn san sang gilp dd va bénh vuc
ngudi khac gan nhu trong moi van dé, ngay tu nhitng ngay con lam
Chu tich cta Pep Club thdi trung hoc phd théng va dai hoc. “Pudc
trd cdng d€ lam nhifng gi minh thich qua la mdt diéu tuyét vaoi,”
Hatch cho hay. D6 la ly do gitp ba cd thé lam viéc nhiéu gid lién tiép
khong nghi.

Cach suy nghi cua Hatch cling gibng nhirng ngudi thanh cbng
khac vé viéc st dung thai gian ho cd. Ho khong lam viéc nhu nhing
cai may, ho khong quan niém ban phai ng6i ban giay hon 60 tiéng
mot tudn méi 13 1am viéc. Ho san sang tu thudng cho minh vai goi



M&M hay mot ly ca phé Starbucks néu diéu do giup ho sang khoai,
tinh tdo dé tiép tuc lam viéc.

Nang suat lam viéc la hé qua cua niém vui. Niém vui ay lai xuat
phat tUr viéc ban dugc lam nhirng gi minh thich, hudng téi muc tiéu
ma ban mong mudn. Trong cudn sach phat hanh nam 2012 mang
tén The Progress Principle (tam dich: Nguyén tic phdt trién), Teresa
Amabile — giang vién tai Trudng Kinh doanh Harvard cung Steven
Kramer — mot nha Tam ly hoc Phat trién, da tién hanh phéan tich
nhat ky hdng ngay clia gan 12.000 ca nhan thudc bay td chirc khac
nhau. Ho nhan ra rang khi “dgi s6ng lam viéc ndi tai” — bao gom
cam xUc, suy nghi va dong luc mdi ngay di lam — dat mic tét, “ho
s€ co xu hudng tap trung han vao céng viéc, chd dong tham gia va
nhiét tinh trong du an cia nhdm, cd y thi'c hoan thanh cong viéc
hoan hdo nhat co thé. Ngudc lai, néu ddi s6ng lam viéc ndi tai trong
trang thai bap bénh, ho s& dé sao nhdng cdng viéc, hd hitng véi du
an nhom va khdng no luc thuc hién muc tiéu trudc mat cla ban
than.” Vay diéu gi gop phan nang cao dGi song lam viéc ndi tai cua
ho? Két qua phan tich nhat ky cla cac déi tugng cho thay tam trang
va dong luc dong vai tro vb cung quan trong. Amabile va Kramer
nhan ra dbi véi phan I6n moi ngudi, su ti€én bd trong cong viéc
thudng gop phan khong nho khién ngay lam viéc cua ho tr@ nén
tuyét vai. 76% ghi lai trong nhat ky rang ho cam thdy vui vé khi dat
dugc moét s6 thanh cong nhat dinh du I8n hay nhé. Thay vi nhitng
IGi khen tUr sép, thanh tuu cta ban than mdi la th(r cho ho dong Iuc
ti€n vé phia truGc. Nhirng ngay toi té nhat dugc miéu ta la nhirng
ngay cong viéc khong tién trién, thdm chi cd ddu hiéu thut IUi thay vi
cdc nguyén nhan khach quan nhu mau thuin véi ddng nghiép.
Amabile va Kramer d3 viét trong cubn sach cta ho: “Su tién trién
trong cOng viéc co thé 1am mdt ngay lam viéc trd nén tuyét vai hon
bao gid hét va tham chi con gilp tang nang suat lam viéc dai han.



Su' ti€n bd trong cong viéc sé kich hoat nhirng cam xuc tich cuc, bao
gom su hai long, niém vui va su tan hudng.”

Ba Pham c6 thé nhin thdy su tién trién mdi ngay cua du &n
truyén tranh thi€u nhi ma minh dang thuc hién, ba biét nhitng dira
tré s& sung sudng va vui vé nhu thé nao khi xem téc phdm cla
minh, va diéu dé khién ba hanh phic. Tuang tu nhu vay, ba Hatch
lubn cadm thay mdi du dn quang cdo 1a mot thir thadch day tha vi.
“Chung t6i dang thuc hién chién dich truyén thong cho Bao tang
Piép vién Quoc té. Loat phim Bond da coé lich s& 50 nam. Co ai lai
khong muodn thuc hién du an véi mét bao tang diép vién cd chi?”
Nhung nhitng niém vui rd rang ké trén khong phai la diéu duy nhat
tao nén niém vui va thic day nang sudt lam viéc. Amabile va Kramer
da trich dan nhat ky ciia mét nhdm k¥ su’ phan mém khi ho phai lam
viéc xuyén subt ky nghi cudi tuan dé dam bao rang khach hang cua
ho c6 du thong tin can thiét trudc phién diéu tran tai tdoa an. Marsha
chia sé: "Hom nay ca van phong lai mot lan nira lam viéc gidng nhu
mot dbi thuc su. Cam giac ay that tuyét vai. Chung toi gan nhu
quén hét mét moi, cang thang, tat ca déu chung mét muc dich do la
hoan thanh du an dung thdi han. Téi da ngbi & van phong 15 tiéng
dong ho nhung rd rang day la ngay lam viéc tuyét vdi nhat trong
su6t may thang qua cla to6i.” RO rang néu biét lam viéc cd muc dich,
ban s& cd thém nhiéu ddng luc d&€ hoan thanh nd bat ké phai doi
mat vdi bao nhiéu chong gai, thir thach.

Néu chua titng c6 cdm giac k& trén, cd 1€ ban nén danh mdt vai
ti€ng dong ho suy nghi xem diéu ban thuc sy mudn lam la gi, hoi
tudng xem lan cubi cung ban cam thay vui vé khi lam viéc la ldc
nao? Viéc ti€p theo la cai thién cdng viéc theo huéng ma ban mudn,
theo hudng ma ban biét sé dem t&i cho minh su’ hirng khdi. Nhitng
ngudi thanh cdng nhat ludn danh thdi gian danh gia xem diéu gi



khi€n ho co6 cam giac hudng thu va diéu gi khéng, dé danh nhiéu
thGi gian haon cho nhitng viéc c6 y nghia vdi ban than. Bdi I€ quy
thai gian la hitu han. Cubc ddi cua ban cling vay. Hay lam diéu ban
muodn, diéu ban that su’ quan tam bdi ching sé dem lai niém vui cho
ban, va khéng ai biét liéu ban cé thé tdn hudng cudc s6hg bao lau
nira trudc khi gia tu coi doi nay.
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